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Indledning 
Vores fokus i projektet er kosteksperter på de sociale medier. Der dukker kontinuerligt nye 
kostprincipper, kostråd og kosteksperter op i medierne. Én kostekspert råder til en type 
kostråd, mens en anden anbefaler noget andet.  
Hvilke råd skal man følge og hvilken kostekspert har ret, når anbefalingerne er så mange 
og forskellige, og eksperterne ikke er enige? Det er en ren jungle, hvis man vil leve sundt 
eller ønsker vægttab. Det er også svært at undgå direkte eller indirekte påvirkning af 
eksperters udtalelser, fordi der er så stor fokus på kost og sundhed generelt i samfundet 
og i medierne.  
 
Vores forforståelse omkring kosteksperter er, at de har indgående kendskab til kost og 
ernæring fra en relevant uddannelsesbaggrund. En kostekspert rådgiver om en sund kost 
og har en forståelse af, hvordan disse anbefalinger vil påvirke kroppen. Ekspertens råd 
skal kunne dokumenteres og ikke bygge på autodidakte erfaringer. 
 
Vi har erfaret, at alle kan kalde sig eksperter. Begrebet ekspert defineres på Wikipedia1 
som en person, der har stor viden inden for et felt. Ekspert er ikke en beskyttet titel, så alle 
kan kalde sig for ekspert uden at have egentlige kvalifikationer inden for området. Ekspert-
titlen opnås ved at andre personer udnævner én til ekspert og fastholdes så længe, de 
mener, at titlen er berettiget. Kosteksperter behøver derfor ikke at være velfunderede eller 
have en uddannelsesmæssig baggrund.  
 
Publikums valg af kostekspert kan træffes ud fra en vurdering af troværdighed eller 
overbevisningsevne, hvem der er mest fremme i tiden, eller hvis råd passer bedst til den 
enkelte persons ønsker. Publikum ønsker at få den fornødne viden til at opnå eksempelvis 
sundere livsstil eller vægttab. Vores opfattelse er, at folk ikke altid forholder sig kritisk til de 
råd, der findes på nettet, men beror deres valg på popularitet og hvor veleksponeret sitet 
og eksperten er. 
 
  
                                                 
1
 http://da.wikipedia.org/wiki/Ekspert 
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Problemformulering 
Vores hypotese er, at kosteksperternes evne til at skabe et overbevisende ethos har en 
afgørende betydning for deres ekspertstatus, fordi sådan en status kræver tilslutning. Hvis 
man ikke tror på en ekspert, lytter man ikke til vedkommendes budskab. Ud fra denne 
antagelse har vi følgende problemformulering: 
 
Hvordan bruger kosteksperterne sproglige, argumentatoriske og visuelle greb(virkemidler) 
i deres opslag på de sociale medier for at fremhæve og vedligeholde deres titel, position 
og status? 
 
• på baggrund af disse tre analytiske greb vil vi diskutere, hvordan eksperterne evner 
at skabe overbevisning. 
 
Afgrænsning 
Der er mange kosteksperter på de sociale medier. Vi udvælger fire, som vi vil fokusere på. 
Kriterierne for udvælgelsen er beskrevet i nedenstående afsnit. 
 
Vi har valgt en tidsafgrænsning og fokuserer på kommunikation på de sociale medier i 
perioden fra 1.1.2015 til 1.3.2015. Afgrænsningen er valgt, fordi vi gerne vil have et 
kompatibelt sammenligningsgrundlag i eksperternes kommunikation.  
 
Kriterier for udvælgelse af kosteksperter 
Udvælgelsen starter med et overblik over, hvilke kosteksperter der findes på de sociale 
medier. Ved hjælp af en mind-mapping model2 visualiserer vi de kriterier, som adskiller 
kosteksperterne.  
 
I udvælgelsesprocessen har vi truffet nogle fravalg. Vi har fravalgt køn som kriterium, da 
det er vigtigere for os, at eksperterne er fremtrædende og toneangivende, end at vi har en 
ligelig kønsfordeling. 
Vi har også fravalgt eksperter med holistisk tilgang, hvor rådene kombineres med 
motionsråd. Dette fravalg er gjort, fordi vi ønsker, at sammenligningsgrundlaget ikke skal 
være for komplekst.  
 
  
                                                 
2
 Bilag 1 
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Følgende kriterier ligger til grund for udvælgelsen: 
 
• Forskellig uddannelsesmæssige baggrund 
• Kommunikationen skal ske via de sociale medier, fx Facebook (FB), Twitter, blogs 
og egne hjemmesider. 
• Kosteksperter skal være toneangivende og fremtrædende i medierne og aktive på 
de sociale medier, blogs og lignende. 
 
Ud fra de nævnte kriterier er følgende fire kosteksperter valgt: 
 
1. Christian Bitz: Uddannet cand.scient. i human ernæring og forskningschef på 
Herlev Hospital. 
 
2. Per Brændgaard: Uddannet ernærings- og husholdningsøkonom og cand.scient. i 
human ernæring. Desuden personlig uddannelse i mindfulness og meditation ved 
psykolog Uffe Damborg. 
 
 
3. Lene Hansson: Uddannet receptionist, aerobicinstruktør, reiki-healer samt Bach-
terapeut. Har en ernæringsvejleder-uddannelse, som er en kombination af 
amerikanske studier og forskellige alternative uddannelser. 
 
4. Oscar Umahro Cadogan: Uddannelsesmæssigt er hans baggrund svær at tyde. 
Han har gennemgået folkeskoleforløb og har været i et udvekslingsprogram på et 
college i Hong Kong. Han er udnævnt Adjunct Professor of the Masters Degree in 
Nutrition and Functional Medicine, The University of Western States, Portland, 
USA. 
  
Metode 
Som teoretisk fundament har vi valgt teorier inden for retorik- og billedanalyse, samt ethos, 
logos og pathos. Retorikken bruger vi til at analysere eksperternes udtalelser på sociale 
medier for at se, hvordan de kommunikerer og hvor gode retorikere de er.  
 
Vi benytter en hermeneutisk tilgang i vores opgave. Da vores fokus er lagt på en analyse 
af tekster/billeder i forhold til det at være en ekspert på de sociale medier, afhænger 
forståelsen af tekstens/billedets del og helhed også af vores forståelse af, hvad en ekspert 
er og omvendt er vores forståelse af, hvad en ekspert er, også afhængig af forståelsen af 
tekstens/billedets del og helhed. Det er en løbende proces, som hele tiden føjer nye 
forståelsesniveauer til de allerede eksisterende, som i en spiralbevægelse. Ny forståelse 
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af delen betyder en ny forståelse af helhed og omvendt. Den endelige analyse af tekst og 
billede er resultat af bevægelsen frem og tilbage mellem del og helhed3. 
 
Den hermeneutiske tilgang supplerer vi med semiotikken. Semiotikken er en videnskab, 
som danner betydning ud af tegn, der udspringer fra et kulturelt fællesskab. I relation til 
semiotikken er billedsemiotikken det værktøj, vi benytter for at analysere kosteksperternes 
brug af billeder i sammenhæng med deres sprogbrug og argumentation4.  
 
Projektets opbygning 
Vores projekt består af tre dele. Først en teoridel, der beskriver de anvendte teorier og 
begreber. Dernæst analyse af de udvalgte kosteksperters sprogbrug, argumentation og 
billeder på de sociale medier, og sidst en sammenligning og diskussion af vores fund i 
analyserne samt af appelformer og dyder i forhold til ethos. 
 
 
  
                                                 
3
 Kjørup, 2000: 102-103, 269-270 
4
 Rose & Christiansen, 2014: 210 
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Teori 
 
Sprogbrug 
Vi analyserer sprogbrug ved hjælp af Gør teksten klar (Pontoppidan, 2013), Talens magt 
(Gabrielsen & Christiansen, 2012) og supplerende litteratur Journalistens sprog (Grunwald 
m.fl., 1997).  
Vi koncentrerer os om følgende begreber; fagsprog, værdiord, tilgængelighed og 
korrekthed. Vi ser på eksperternes måde at henvende sig på til deres publikum på de 
sociale medier, og om deres sprogbrug gør dem troværdige i forhold til deres ekspertrolle. 
 
Fagsprog 
Der er en distance mellem afsender og modtager, når man skriver, da man ikke deler 
samme fysisk rum, som under en tale. Distancen betyder, at afsenderen skal huske at 
tilpasse teksten, så den rammer målgruppens forudsætninger og behov. Det er derfor 
vigtigt at skrive klart, så teksten bliver selvforklarende5. Afsenderen skal benytte begreber, 
som modtagerne forstår samt skrive i et sprog, der passer til modtagerne, fx fagsprog eller 
hverdagssprog6. 
 
Brugen af personlige pronomener er med til at fortælle, om afsender formår at tilpasse sit 
sprog til modtageren. Valget af pronomener afspejler relationen mellem afsender og 
modtager, fx om man skriver til eller med modtageren, og viser om afsenderen skriver som 
repræsentant for en gruppe (vi, vores), opfatter sig som en del af gruppen og placerer sig 
som en del af gruppen i sin måde at kommunikere på eller skriver som enkelt individ (jeg) 
og stiller sig uden for modtagergruppen (I) i sin kommunikation7. 
 
Værdiord 
Værdiord giver information og afspejler afsenders holdning. For de modtagere, som er 
uafklarede om sagen, kan det være afgørende, hvilken værdiladning afsender bruger til at 
understøtte sin argumentation; benyttes der positivt eller negativt ladede ord. Hvis 
modtageren har en klar mening, er det bedre at benytte neutrale ord eller ord der afspejler 
modtagers holdning, ellers kan afsender risikere at støde dem fra sig. Værdiord handler 
ikke om, hvor meget modtager forstår af det, som afsender skriver, men hvordan modtager 
forstår8. 
 
  
                                                 
5
 Pontoppidan, 2013: 12-13 
6
 Gabrielsen & Christiansen, 2010: 150 
7
 Gabrielsen & Christiansen, 2010: 151 
8
 Pontoppidan, 2013: 134-135 
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Tilgængelighed 
Som skribent, skal man være opmærksom på tekstens tilgængelighed, det vil sige hvor 
let/svært den er at læse for modtagerne. En faktor for tilgængeligheden, er 
sætningslængden. Man skal finde en balance mellem lange og korte sætninger, da lange 
sætninger og mange indskudte bisætninger gør teksten sværere at læse. Modsat kan 
korte sætninger også gøre tilgængeligheden sværere, fordi det kan være svært at skabe 
en helhed og sproget kan blive næsten barnligt. Ifølge Pontoppidan bør en gennemsnitlig 
sætningslængde ikke være over 20 ord i tekster til voksne mennesker9.  
 
En anden faktor for tilgængeligheden, er brug af fremmedord og fagord. Afsender skal 
forstå sin målgruppe og tilpasse sit sprog derefter, så det ikke bliver svært tilgængeligt. 
Modsat kan et for let tilgængeligt sprog kede modtageren10. 
 
Korrekthed 
Med korrekthed mener vi, om stavning og grammatik følger retskrivningsreglerne. 
Skrivefejl kan medvirke til støj i kommunikationen mellem afsender og modtager og gøre 
tekstens indhold og budskab uklart samt give indtryk af sjusk. Fejl kan undergrave 
afsenders troværdighed og have en negativ virkning på indholdet, hvis modtageren 
konkluderer, at fejl i tekstens ydre betyder fejl i tekstens indhold11. 
 
Argumentation 
Vi undersøger hvordan eksperternes argumentation er med til at understøtte deres 
troværdighed og overbevisningsevne. Det gør vi ud fra retoriske analyseredskaber, som 
fremstilles i Talens Magt (Gabrielsen og Christiansen, 2012) samt Praktisk argumentation 
(Jørgensen & Onsberg, 2008). Vi fokuserer på sammenhæng i argumentationen og på, 
hvilke topoi eksperterne vælger. 
 
Argumentation skal her forstås i den retoriske og ikke den logiske forstand. Der er ikke 
nødvendigvis tale om videnskabelig bevisførelse i form af demonstratio, men snarere om 
at skabe tilslutning til sit synspunkt gennem argumentio.  
Denne form for argumentation bygger ikke på én sandhed i logisk forstand, og dermed er 
det op til afsender at virke troværdig og overbevisende nok til, at modtageren accepterer 
argumenterne. I et argument skal der eksistere en påstand som underbygges med belæg, 
og det er i belæggene, at overbevisningens kraft skal hentes12.  
Uden belæg er der tale om postulater som modtageren fortsat kan vælge at tilslutte sig, 
men det vil ske i kraft af afsenderens appel gennem de tre ethosdyder; phronesis, arete og 
                                                 
9
 Pontoppidan, 2013: 93 og Grunwald m.fl.,1997: 91 
10
 Pontoppidan, 2013: 135 
11
 Pontoppidan, 2013: 166-167 og Grunwald m.fl, 1997: 86 
12
 Jørgensen & Onsberg 2008: 11-13, Gabrielsen & Christiansen 2010: 66-67 
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eunoia. Disse dyder handler om evnen til at fremstå henholdsvis vidende (blive opfattet 
som ekspert), sympatisk (handler om afsenderens motiver og værdier) og velvilje 
(afsenderen vil én det bedste)13. 
 
Fra retorikken bruger vi topikken, der er et redskab til at afdække flest mulige argumenter 
og begrundende vinkler for at belyse et emne og skabe en tilstrækkelig overbevisende 
argumentation. Argumenter vil ifølge teorien knytte sig til et eller flere topoi eller emner, 
som afhængigt af typen kan være enten intellektuelle eller emotionelle14. Ved at se på 
hvilken type argumenter vores eksperter bruger, kan vi sammenholde med hvilke 
ethosdyder deres valg af argumenter appellerer til. 
En anden måde at se på eksperternes argumentation eller appelform er, at sammenfatte 
hvilke emner eller topoi de bevæger sig inden for og hvilke de udelader. 
 
Billede 
Med udgangspunkt i Analyse af billedmedier (Rose & Christiansen, 2014) vil vi ved hjælp 
af billedsemiotikken analysere kosteksperternes brug af billeder på de sociale medier. Vi 
ser på, hvilke billeder kosteksperterne typisk benytter og hvilken sammenhæng der er 
mellem billede og tekst i deres budskaber, og dermed deres selvfremstilling.  
Teorien bag billedsemiotikken er grundlagt af Barthes (1915-1980) og tager afsæt i 
lingvistikken15. Barthes billedlige retorik kan især benyttes på populærkulturens billeder og 
på billeder af kommerciel art. Vi anser kosteksperternes aktivitet på de sociale medier som 
populær og af kommerciel art, og det er baggrunden for vores valg af billedanalyseteori16. 
 
I kulturelle fællesskaber findes ritualer, som giver mening for dette fællesskab. Dette 
system kaldes for det binære værdisystem, og består af modsætninger, der er naturgivent 
for fællesskabet, fx maskuline og feminine værdier. Billederne kan præges af dette 
værdisystem i en kodning, som deles af fællesskabet, eller modsat præges af elementer 
ved at provokere disse kulturelle konstruktioner, fx afbilledelse af en ideal-kostekspert, der 
kaster sig over en masse junk-food og slik17. 
Barthes argumenterer for, at samspillet i billedets denotative (ideologi) og konnotative 
(billedets retorik) indhold inden for populærkulturens billeder har et budskab, som er den 
definitive sandhed. For at kunne overbevise publikum om den definitive sandhed kræver 
det, at publikum har forudsætninger for at læse billedets betydningslag. Det konnotative 
kan opfattes ved at se på den overførte eller symbolske betydning. Det denotative indhold 
kræver, at modtageren genkender billedets indhold, fx de anbefalinger og/eller 
selvportrætter som kosteksperten præsenterer. For at aflæse det konnotative indhold 
                                                 
13
 Gabrielsen & Christiansen 2010: 116-121 
14
 Jørgensen & Onsberg 2008: 61 
15
 Rose & Christiansen, 2014: 209 
16
 Rose & Christiansen, 2014: 209 
17
 Rose & Christiansen, 2014: 213-214 
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kræver det også, at man har en almen viden på området såsom; hvad er sund kost, hvem 
er på billedet?18 
Myter bidrager til, at billedet kan indeholde et andet betydningslag end det, man 
umiddelbart ser. Billedets denotative indhold kan dermed tolkes konnotativt ud fra myterne 
bag, fx den ideelle kost. Disse ‘røgslør’, som myten lægger ud, er historisk betingede og er 
med til at hindre kritisk stillingtagen, fordi de er indgroede i samfundets accepterede 
normer19.  
Billedets tekst er med til at gøre billedet mere entydigt enten ved at forankre eller afløse 
dets udtryk. En forankring navigerer publikum hen til afsenders ønskede opfattelse af 
billedet; det er en metatekst. Ved afløsning komplementerer billedet og teksten hinanden 
for at skabe en fortælling20.  
For at vække følelsesmæssige reaktioner hos publikum taler Barthes om begreberne 
studium og punktum. Studium vækker interesse, men det fremkalder ikke en egentlig 
dybere følelsesmæssig reaktion, hvor punktum punkterer den intellektuelle interesse og 
rammer publikum dybt21. 
 
Logos og pathos  
Logos kendetegnes ved at appellere til intellektet og tager udgangspunkt i, at der findes én 
sandhed. Publikum påvirkes gennem saglighed og fornuft. Logosappel er ifølge Aristoteles 
af afgørende betydning for at begrunde sine påstande overbevisende22. Retorisk handler 
det om, at man i den givne situation formår at udvælge argumenter, som er overbevisende 
for det publikum, man adresserer. 
 
Pathos er en emotionel appelform, som påvirker ved at fremkalde følelser hos publikum. 
Spontane følelser, som opstår i en given situation pga fx værdiladede ord, kan fremkalde 
den ønskede tilslutning til afsenderens holdning. I den videnskabelige verden har pathos-
appel været illegitimt, da den beror på det emotionelle (irrationelle), men Leif Becker 
(2012) mener ikke, der er direkte modsætningsforhold mellem pathos og logos. Begge er 
nødvendige for at skabe indlevelse, forståelse og analyse.  
 
Ethos  
Der findes forskellige forståelser af ethos i retorikken. Den første forståelse; den 
isokratiske, tilskrives Isokrates, der ikke benytter termen ethos, men i stedet taler om 
talerens karakter, altså om talerens overordnede livsførelse.  
                                                 
18
 Rose & Christiansen, 2014: 214 
19
 Rose & Christiansen, 2014: 216-218 
20
 Rose & Christiansen, 2014: 218 
21
 Rose & Christiansen, 2014: 219-221 
22
 Talens Magt, 2010: 65 
11 
 
Den anden forståelse; den aristoteliske, tilskrives Aristoteles, som i højere grad giver selve 
fremførelsen størst betydning for talens persuasive kraft. Her skal taleren fokusere på de 
tre ethosdyder; phronesis, arete og eunoia, som forklares nedenfor. 
Den tredje ethosforståelse; den ciceroniske, finder vi hos Cicero, der bygger sin forståelse 
på en blanding af aristotelisk og isokratisk ethosforståelse. Cicero taler om, at det skal 
tilstræbes at skabe sympati for taleren blandt publikum. Dette skal ses som en social 
dynamik mellem taler og publikum over tid, så han begrænser ikke sin forståelse til 
udelukkende at omfatte talesituationen. 
Den sidste ethosforståelse; den quintillianske, finder vi hos Quintilian, der lægger selve 
talerens moral til grund for evnen til at skabe overbevisning hos publikum. Ifølge ham kan 
en taler, der lever amoralsk, ikke skabe ethos23. 
 
De tre ethos-dyder, som Aristoteles lægger til grund for evnen til at skabe ethos, er 
phronesis, arete, og eunoia.  
Phronesis forstås som evnen til at fremstå vidende indenfor det felt, man taler om. Direkte 
appel til denne dyd findes i eksplicitte forklaringer af baggrund og forudsætninger for at 
tale om emnet.  
Arete forstås som evnen til at fremstå som sympatisk overfor sit publikum. Begrebet 
dækker over talerens motiv og moral og knytter sig specielt op mod værdiladninger i 
sprogbrug og valg af topoi. Ved tvivl hos publikum om ens holdninger, kan det være 
formålstjenligt at udtrykke disse gennem direkte ethos-appel, fx hvorfor man som 
kostekspert udtrykker, at det er ok at spise usundt. 
Den tredje ethos-dyd eunoia betyder velvilje, og handler om at vise publikum, at man vil 
dem deres bedste. Det gøres ved respektere for deres situation og ikke virke dømmende 
over for deres holdning, selvom man ønsker at overbevise dem om noget andet. Det 
handler også om at tale i et sprog og bruge argumenter og eksempler, der passer til 
målgruppens erfaringsverden24. 
 
  
                                                 
23
 Clausen, 2008: 29-39 
24
 Gabrielsen & Christiansen 2010: 116-123 
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Analyse af kosteksperter på de sociale medier 
 
Christian Bitz  
Sprogbrug 
Vi ser på hvilket sprogbrug Bitz benytter på de sociale medier. Henvisningerne i parentes i 
afsnittet relaterer til bilag 3.  
 
På Bitz’ hjemmeside omtales han i tredje person, som giver indtryk af, at en anden person 
skriver informationen25. Det personlige pronomen i formulere sig på, skaber en distance 
mellem Bitz og hans publikum. Han bliver et “salgsprodukt”. 
 
Det sted på de sociale medier, hvor Bitz henvender sig i første person (jeg) til modtagerne, 
er på Facebook (FB). FB er det medie, hvor Bitz målrettet henvender sig direkte til 
modtagerne skriftligt. Når Bitz bruger det personlige pronomen (jeg), skriver han som 
enkelt individ, hvor han kommunikere til modtager-gruppen, fx “Jeg ved lidt om mad. 
Mindre om hjernen”26 og “...jeg kan love jer et stærkt program i morgen aften...”27. Ofte 
bruger han også pronomenet jeg implicit i sine tekster, fx “Forsøgte mig med lidt 
kakaopulver i skyr her til morgen”28. Han skriver også henvendt direkte til modtager ved 
hjælp af de personlige pronomener du og I, fx “kære venner, hvis du er på kur med andre 
og du/I har initiativer på arbejdspladsen…”29. I kommunikationsformen står Bitz uden for 
modtager-gruppen. Andre gange repræsenterer han modtager-gruppen, når han bruger 
det personlige pronomen vi, fx “Sammen bliver vi sundere!!”30. I et andet opslag 
kommunikerer han som repræsentant for sit tv program Bitz’ store kur, når han skriver “vi 
optog sidste program igår aftes…”31. 
 
Bitz er akademisk uddannet indenfor ernæring og vil kunne bruge fagord og skrive 
akademisk. Men fagligheden ses ikke i hans skrivemåde. Han benytter sig af et 
skriftsprog, der er letforståeligt og hverdagsagtigt; nogle gange bliver det SMS sprog, når 
han udelader de personlige pronomener, fx “Skal køre mange kilometer i dag.”32  og “Ikke 
helt i skabet, men bestemt et ok måltid”33. 
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29
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 (18. februar) 
33
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Bitz skriver korte tekster på de sociale medier og derfor ses der ikke mange værdiord, men 
adjektivet sund går igen flere gange, fx i sætningerne “Hvad har du gjort af sunde ting i 
dag?”34 og “...hvor der vil være fokus på hvordan du finder og fastholder motivationen for 
et sundere liv…”35. Ordet sund har en positiv værdiladning og understreger Bitz’ mission36 
om at gøre danskerne sundere. Bitz bruger også negativ værdiladning i sproget, hvis det 
understreger hans holdning og understøtter hans argumentation. Han bruger adjektivet 
klamt i sætningen “Det er klamt, men virker altså bare meget godt når de sidste 100 km 
skal køres”37.  
 
De valgte opslag, har en gennemsnitlig længde på henholdsvis 8, 9, 9, 10, 17 og 23 ord. 
Bitz ligger under Pontoppidans råd om, at en gennemsnitlig sætningslængde skal være 
under 20 ord. De to opslag, hvor sætningslængden nærmer sig 20 ord i snit, handler 
begge om Bitz’ kur på TV2. Det er bemærkelsesværdigt at han har en sætning i begge 
opslag, som ligger over de anbefalede 20 ord. I teksten fra d. 10. februar findes en 
sætning på 40 ord og i teksten fra d. 17. januar en på 46 ord. Sætningslængden i hans 
kur-opslag gør den sværere tilgængelig. Generelt skriver han meget korte sætninger som 
ifølge Pontoppidan kan gøre tilgængeligheden sværere på grund af manglende helhed 
eller barnligt sprog. Fordi hans tekster generelt består af få sætninger får modtager ikke et 
indtryk af et barnligt sprog eller mangel på helhed. Bitz’ sætningslængder er derfor let 
tilgængelige for publikum. 
 
Bitz’ hverdagsagtige skriftsprog er ikke fyldt med fremmedord og fagord, hvilket 
underbygger let tilgængelighed for publikum. Det som kan gøre teksten sværere 
tilgængelig for modtager, er hans brug af ord som solbærpulver og chiafrø38, hvis publikum 
ikke er bekendt med nævnte madvarer. Bitz forventer at hans målgruppe kender disse 
madvarer. Derfor er hans sprogbrugs tilgængelighed tilpasset publikum og let tilgængeligt. 
 
Bitz skriver generelt korrekt i sine opslag. Han har enkelte opslag, hvor der er fejl, som kan 
give kommunikationsstøj til publikum, fx i sit opslag på FB fra d. 10. februar, hvor han har 
glemt at skrive med stort begyndelsesbogstav i samtlige sætninger, “kære venner. kuren 
lakker mod enden. vi optog sidste program…”. Man kan diskutere om udeladelsen af det 
personlige pronomen er en fejl i korrekthed. Det er ikke en korrekt skrivemåde, men i det 
daglige SMS sprog bruges denne skrivemåde hyppigt og vil derfor ikke virke som støj 
medmindre målgruppen ikke er vant til SMS sproget. 
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Argumentation 
De udvalgte eksempler på argumentation kan overordnet inddeles i følgende typer, der er 
hentet fra Praktisk argumentation39: 
 
Type Antal eksempler identificeret i empirien 
1.Tegn 5 
2. Årsag 11 
3. Klassifikation 2 
4. Generalisering 4 
5. Sammenligning 2 
6. Autoritet 4 
7. Motivation 10 
 
Typerne henviser til, hvilken kategori topoi, argumentet hører til. Inddelingen er markeret i 
bilag 7 med en parentes med angivelse af tallet for den enkelte argumentstype. 
Eksempel på kategoriseringen er: “Balancen mellem kulhydrater og protein i din kost skal 
ændres, så du spiser færre kulhydrater og mere protein. [...] Du bliver hurtigere mæt, når 
du spiser proteinrigt, og vil derfor stoppe med at spise, inden du spiser for mange 
kalorier”40. Argument er af typen årsag, da det kan omskrives til: “proteinrig kost medfører 
hurtigere mæthed” og derfor er en årsagssammenhæng. Bitz bruger dette som argument 
for, at man skal stoppe med at spise, før man får for mange kalorier, og derfor skal man 
ændre balancen i kosten til proteinernes fordel.   
Argumentationstypen “årsag” er den mest repræsenterede i vores empiri fra Bitz, og 
knytter op til en intellektuel og logisk appelform. Den næstmest repræsenterede 
argumentationstype er “motivation”, som knytter op til en emotionel appel i forhold til 
modtagerens subjektive bevæggrunde. Så Bitz argumenterer både på det intellektuelle og 
det emotionelle plan. 
Der er kun er få argumenter, der tilhører typerne “klassifikation” og “sammenligning”. Dette 
går imod det forventede i forhold til Bitz’ naturvidenskabelige baggrund, fordi man 
forventer, at han ville hente en større del af sin argumentation fra sin faglige viden. Når 
han bruger “klassifikation”, er det på et spinkelt grundlag, hvor han læner sig op ad en 
form for alment accepteret følgeslutning, som i sætningen “Som jeg har sagt tidligere, så 
ville det ikke give meget mening, hvis man spiste kage eller slik allerede den første uge, 
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 mærket (x) i bilag 7 
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man var på kur. Sandsynligheden for at man ville komme igennem er meget lille”41. Her er 
den omtalte sandsynlighed mere baseret på Bitz’ egen opfattelse og erfaring end på et 
reelt statistisk og videnskabeligt grundlag.  
 
Billede 
På FB bruger Bitz primært tre billede kategorier i forhold til kost i den valgte periode. 
 
En kategori er fotografier af hans mad-tallerkener som inspiration. Den medfølgende tekst 
til billederne er en beskrivelse af ingredienserne, som indgår i retten. 
Eksempelvis er nedenstående to billeder (billede 1 og 2) typiske i forhold til billeder i 
kategorien med kostråd, når man er henholdsvis på farten eller hjemme.  
 
Det første billedes denotative indhold er et bilsæde, med en vandflaske, vindruer og 
ristede hasselnødder. Teksten til billedet er:  
 
Skal køre mange kilometer i dag. Humus og gulerødder er i bagagerummet. Og en Red 
Bull hvis det blir nødvendigt sent i aften. Det kræver forberedelse at leve sundt på farten. 
Og nej, Red Bull er IKKE sundt. Det er klamt men virker altså bare meget godt når de 
sidste 100 km skal køres. 
 
Den konnotative betydning er, at god energi gennem sund kost også kan lade sig gøre på 
farten. Teksten bidrager til at understøtte temaet fra hans bog Uperfekt, fordi Bitz nævner, 
at han også har en Red Bull som reserve, hvis hans sunde snacks ikke rækker. I bogen 
Uperfekt fortæller Bitz at end ikke han selv kan overholde sine egne stringente kostråd, og 
letter gennem billedteksten presset omkring myten om sundhed i forhold til idealerne, idet 
den skaber en fortælling om det ‘uperfekte’ i forhold til hans budskab om, at sundhed er 
godt, men det sunde kan engang imellem suppleres af knap så sund kost (ad. Red bull). 
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Det andet eksempel på Bitz’ fotografier af mad (billede 2) er af en tallerken med 
æggekage og grønt tilbehør, som er det denotative indhold i billedet. Det konnotative 
indhold er, at mad kan være enkelt og sundt hvilket understøttes af billedteksten. 
 
17 
 
DR1, Kåre Quist, æggepandekage (med rosenkål, kikærter, chili, ost og persille) og et glas 
rødvin... MEN om 50 minutter står den på Bitz' Store Kur på TV 2. Se med hvis du har lyst! 
 
At nyde et glas rødvin er legitimt, når der skal hygges og Bitz gør det til en hyggelig stund 
at se sin egen udsendelse på TV2. Idealerne omkring den ideelle sunde kost aflives ved, 
at give plads til et glas vin. 
 
Den anden mest benyttede kategori af billeder på Bitz’ FB-side er ”snapshots” fra hans tv 
medvirken (billede 3). 
 
 
Billedet viser Bitz midt i en reklame for sin TV udsendelse; Bitz’ store kur, med teaser 
teksten: 
Skyr eller havregryn - det er spørgsmålet. Se med i aften når Bitz' Store Kur gir dig svaret 
på hvad der mætter bedst. Se også de vildeste vægttab på dansk tv og få en masse viden 
om hvordan du kan spise mindre uden at føle dig sulten. Det er kl 20.50 på TV 2. Vi ses! 
 
Billedet og teksten skal gerne skabe studium, der skal få FB-følgerne til at se 
udsendelsen.  
Det konnotative indhold i billedet er krydret med myter om sundhed i teksten. De 
forskellige opfattelser der er af de to sunde alternativer, som Bitz fremviser flankeret af en 
masse nysgerrige deltagere, der gerne vil have den indsigt, som han lover i teksten; at der 
er forskel på sund kost - hør sandheden!. Sund kost er ikke nok i sig selv.  Der er også 
faktorer som blandt andet mæthedsfaktor, som spiller ind, hvis man vil tabe sig. 
Den tredje billed-kategori, som Bitz benytter, er billeder af de aktiviteter, han har rundt i 
landet gennem foredrag og andre aktiviteter, hvor han promoverer sundhed såsom en 
gåtur i Odense - gerne med et link, hvor man kan tilmelde sig. 
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Eksempel på promovering af sine foredrag/turnéer rundt i landet er emnet “uperfekt” 
(billede 4). Det denotative indhold i billedet er halvdelen af Bitz’ ansigt med en sort 
baggrund kun understøttet af den tekst der angiver de byer, som  Bitz vil besøge og hvilke 
datoer han besøger byerne. Billedets konnotative indhold er, at man antager at publikum 
kender til Bitz som kostekspert. Den binære modsætning i forhold til Bitz’ status som 
kostekspert er teksten på foredraget “Uperfekt”.   
 
 
 
Overordnet set benytter Bitz en kombination af grafiske og verbale billeder, som er enten 
illustrative i deres form.  
Repræsentationen i billederne er tydelige og han benytter i forskellig grad skjulte 
betydninger i sine opslag. De enkelte opslag med hans foredrag og TV deltagelser kan 
antyde, at hans kostekspert status ikke behøver udtales yderligere i tekst. 
Hans kostopslag viser hans værdier i forhold til den ideelle kost og livsform, han står inde 
for. 
Bitz benytter ikke mange farver i sin selvfremstilling, ofte med en sort baggrund. Hans 
fotograf forstår at sætte en enkelt farve ind som signal og understøtte hans budskab med 
billedet; eksempelvis nogle grønne græsstrå henover billedet “Uperfekt”, der signalerer ny 
begyndelse.  
 
Deldiskussion 
Bitz er bevidst om sin målgruppe i sit sprogbrug, hvilket får ham til at fremstå som 
troværdig og sympatisk og styrker hans arete.  
Bitz argumenterer stort set ikke på de sociale medier. Han forstår at få sine tekster bygget 
godt op retorisk ved hjælp af topoi, hvilket også styrker hans arete, men han bruger ikke 
sin faglige viden i sin argumentation, og støtter sig dermed ikke til phronesis.  
19 
 
Bitz’s billedretorik understøtter hans status som ekspert. Han deler ikke billeder af sig selv, 
medmindre de er taget fra hans foredrag eller tv-udsendelser. Denne selvfremstilling 
styrker hans phronesis, fordi det understreger hans ekspertrolle. 
Hans mission42 om at gøre Danmark sundere viser, at han vil publikum det bedste, nemlig 
en sundere livsstil, hvilket knytter sig til dyden eunoia. 
Er phronesis-appel i forhold til Bitz faglighed ikke nødvendigt for, at han kan skabe 
overbevisning? Er årsagen til at han ikke bruger det, at han antager, at publikum kender til 
hans uddannelsesmæssige baggrund og faglighed og derfor ikke behøver at synliggøre 
dem. Eller lægger han sine aktiviteter som ekspert på andre medier til grund for dette med 
en ethosforståelse, der læner sig op ad den ciceroniske?  
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Per Brændgaard  
Sprogbrug 
Alle henvisninger i parentes i analysen af Brændgaards sprogbrug går til bilag 4. 
Brændgaard bruger i sprogbruget på de sociale medier det personlige pronomen (jeg), fx 
“Jeg har ikke skrevet her på bloggen i noget tid.”43 og “Hver januar undrer jeg mig ekstra 
meget over den udbredte tro på, at overvægt kan kureres med en kur.”44. Jeg’et giver det 
indtryk, at det er Brændgaards person/personlige holdning, som han kommunikerer ud til 
modtager. Han skriver også, som om han er en del af en gruppe (vi). Det varierer 
afhængigt af, hvad og hvordan han skriver, om han optræder som en del af modtagerens 
gruppe eller en anden gruppe. Når han skriver “Vi har lavet en Facebook-side, hvor vi vil 
dele nyheder om centrets arbejde og om bevidst sundhed generelt”45, repræsenterer 
Brændgaard Center for Bevidst Sundhed, som han er leder for. I et andet opslag ser han 
sig som repræsentant  for og en del af alle danskere, “Det er sundt, at vi forkælede 
danskere nogle gange tænker ud over vores egen lille andedam”46. I sætningen “Det, vi 
har brug for, er at vågne op og blive bevidste”47 repræsenterer han modtagergruppen, som 
er på kur. Brændgaard er bevidst om, hvilken brug af personlige pronomener, der egner 
sig i den enkelte kontekst, altså om han skriver som individ eller som en del 
af/repræsentant for en gruppe. 
 
Brændgaards har en akademiske uddannelse, men han skriver ikke i et fagsprog, fordi 
han ikke benytter fagord/-udtryk. Han skriver i et sprog, der kræver et vist niveau i 
læsefærdigheder for at kunne forstå ham på grund af hans ordvalg. 
 
Brændgaard benytter en række adjektiver i sit opslag fra d. 27. januar, hvor flere af ordene 
har en negativ værdiladning: 
 
Besværlige underlig Bøvlede 
Mærkelig strenge Fængselsagtige 
 
Ordet “populære” i sætningen “Alle populære slankekure består af en samling af 
besværlige opskrifter på underlig mad” er ikke et negativt ladet ord, men i sætningen får 
det en negativ klang. Den negative ladning kan både have et negativt og et positiv resultat 
i forhold til publikum. Det positive resultat opnås, hvis publikum har samme holdning til 
emnet, som Brændgaard. Den negative ladning kommer til at understrege Brændgaards 
                                                 
43
 (11. februar) 
44
 (27. januar) 
45
 (6. februar) 
46
 (1. februar) 
47
 (27. januar) 
21 
 
og publikums fælles holdning. Hvis publikum ikke har taget stilling til emnet, kan 
værdiladningen understøtte Brændgaards argumentation og få publikum over på sin side. 
Det negative resultat fremkommer, hvis publikum har taget stilling til emnet og er uenige 
med Brændgaard. Så risikerer Brændgaard at støde publikum fra sig. 
 
Brændgaard bruger mange fremmedord. Tag bare sætningen: “En kur er lige så bevidstløs 
eksistentiel eskapisme som overspisning på autopilot”48. For at forstå meningen af 
“bevidstløs eksistentiel eskapisme” kræver det, at man har kendskab til fremmedord. Han 
bruger også en metaforisk sammenligning med ordene “overspisning på autopilot”. Brugen 
af fremmedord og metaforer gør, at teksten bliver sværere tilgængelig for publikum, 
medmindre Brændgaards målgruppe har et højt niveau inden for læsefærdighed. 
 
Modsat bruger Brændgaard et kort og informativt sprog, når han fortæller om sine nye 
kurser og FB-sider49. Her benyttes fremmedord, adjektiver eller adverbier. Alle overflødig 
ord er udeladt. Den korte og informative sprogbrug gør teksterne læsevenlige og let 
tilgængelige. 
 
Brændgaard benytter humor i sine tekster. I teksten fra 1. februar sammenligner han 
danskerne med russerne, “Russere bliver nu gjort opmærksomme på, at det er sundt at 
være sulten. [...] Det er sundt, at vi forkælede danskere nogle gange tænker ud over vores 
egen lille andedam.” Sammenligningen med russerne og ordvalget “vores egen lille 
andedam” giver teksten en humoristisk drejning. Brændgaard bruger også humor i oplaget 
fra d. 28. januar, hvor teksten handler om et “slankeskur”, som man kan benytte, hvis man 
har lyst til at spise noget, der feder. 
 
I teksten fra 27. januar bruger Brændgaard sætninger med en længde på 9 til 30 ord. Den 
gennemsnitlige sætningslængde til teksten er 23 ord, hvilket er over Pontoppidans råd om 
sætningslængder (ad. 20 ord). Sammenholdt med brug af fremmedord og adjektiver 
betyder at læsbarheden vanskeliggøres for publikum og gør teksten sværere tilgængelig. 
De andre udvalgte tekster af Brændgaards sprogbrug har en gennemsnitlig 
sætningslængde på 12, 12, 18 og 14 ord. Lange sætninger er ikke et gennemgående valg 
i Brændgaards skrivestil og gør at tilgængeligheden ikke er svær.  
 
Brændgaard har ikke skrivefejl i hans tekster, som kan være medvirkende til støj i 
kommunikationen til publikum. Han skriver korrekt i forhold til grammatik, stavning og 
kommasætning. 
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Argumentation 
Brændgaards mission eller overordnede mål er at afskaffe slankekure, som han kategorisk 
kalder usunde50, fordi de handler om hvad man spiser og i stedet indfører det, han kalder 
slankekurs, som drejer sig om livsstilssændring og bevidsthed i forhold til hvordan man 
spiser51. 
 
Overskriften på det udvalgte tekststykke; “Overvægt kan ikke kureres med bøvlede 
opskrifter på mærkelig mad” er Brændgaards påstand, som han ønsker at få publikums 
tilslutning til og det er ud fra dette, at Brændgaard argumenterer i tekststykket. 
De overordnede temaer i teksten er kur, mad og vægttab/overvægt, som nævnes 
gentagne gange i teksten og bruges til at argumentere for hans holdninger. 
 
En oversigt over anvendte argumenttyper52 i den udvalgte tekst53, ser således ud: 
Type Antal eksempler identificeret i empirien 
1.Tegn 1 
2. Årsag 5 
3. Klassifikation 1 
4. Generalisering 3 
5. Sammenligning 3 
6. Autoritet 1 
7. Motivation 4 
 
Opdelingen er angivet i bilag 8 med tal i parentes ud for de enkelte argumenter. 
Der ses en overvægt af argumenttyperne 2 og 7, selvom den ikke er udtalt. Et eksempel 
på klassificeringen af argumenttype 7, “motivation”, er tekststykket: “Det er simpelthen for 
bøvlet og krævende til, at man orker at blive ved på sigt”54. Baggrunden er implicit, og kan 
udtrykkes som: “Hvis ting bliver for besværlige, vil man ikke kunne blive ved med at gøre 
dem”, altså en henvisning til den indre motivation. 
 
Brændgaards tekst er primært en modargumentation mod slankekure. Det vil sige, at 
Brændgaard benytter gendrivelsen som primær metode, og derfor bliver hans tekst 
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primært en argumentationsrække, der støtter hans mål om at få folk til at lade være med at 
gå på kur. Et enkelt sted i teksten ses et løsningsforslag; “Hvis slankebøger skulle virke 
slankende, så skulle der være opskrifter på andre former for tidsfordriv end mad, og der 
skulle være billeder af andre lækre ting end mad. Så man kan lære at gøre noget andet 
end at spise og opnå nydelse og afstressning på andre måder end mad og drikke.”55 
 
Brændgaard bruger ikke sin videnskabelige baggrund i sin argumentation, og hans tekst 
handler primært om andre forhold ved en slankekur end selve maden. Han benægter ikke, 
at slankemad kan være lækkert og have den rigtige kostsammensætning - hans anke går 
på, at det er for besværligt, og at det derfor fører til øget stress, der igen fører til 
overspisning, eller stress-spisning, som han kalder det. 
 
Brændgaards tekst virker sammenhængende og ikke postulerende, selvom han ikke 
underbygger sine påstande. Årsagen til dette er den måde, hvor han tager udgangspunkt i 
argumentationen for slankekure; man taber sig, maden er lækker, der er spændende 
opskrifter i bøgerne m.m., men samtidig modargumenterer han for holdbarheden af og 
sandsynligheden for at lykkedes med en slankekur. Dette gør han med påstanden om, at 
det er besværligt, bøvlet og stressende at være på kur, samt at der er for meget fokus på 
maden, når man i stedet burde koncentrere sig om noget, der kunne få tankerne væk fra 
maden.  
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Billede 
Per Brændgaard har fire primære kategorier af billeder på hans FB-sider, som vi 
behandler i nedenstående billedanalyser. 
 
En af kategorierne går på, at mange af de anbefalede kostkure er farlige. Første billedes 
denotative indhold (billede 5) viser bladet Ude og Hjemme, som har en slankekur med 
proteiner.  
 
Brændgaard omskriver sætningen fra bladets “Tab 4 kg på 10 dage…” til “Smadr nyrerne 
på 10 dage? Nej tak” Han bruger billedets konnotative indhold i bladet og ændrer det til sit 
eget budskab om, at man skal være varsom med “quick-kure”. Han sætter spørgsmålstegn 
ved den neutraliserende myte om damebladenes indsigt og anbefalinger i forhold til kure 
ved at angribe redaktørens manglende indsigt og kendskab til, hvad disse kure gør mod 
kroppen. Billedets formål er at gøre opmærksom på den, i Brændgaards optik, 
selvmodsigende sundhedsvejledning. Ved at poste et billede med de store bogstaver 
‘SLANK’ og Brændgaards voldsomme medfølgende tekst, skaber han en afløsende tekst, 
som skaber studium hos publikum.  
 
Den anden kategori af billeder, som Brændgaard formidler, omhandler det simple i at leve 
sundt uden at være på kur og dermed ikke have ‘forbudt mad’. Forbudt mad er ofte et af 
kendetegnene ved kure. 
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Eksemplets (billede 6) denotative indhold er let genkendeligt i forhold til den danske 
madkultur og består af skiver af rugbrød med karrysild, et æg og nogle gulerødder. 
Det konnotative indhold er at sund kost ikke behøver at være kompliceret. Essensen af 
billedets og tekstens forankring er, at rugbrød er sundt og at man ikke skal være bange for 
at spise rugbrød. Det understøttes af det næste eksempel (billede 7), som er en FB-
posting af hans nye bog; Spis bare brød til.  
 
Det konnotative indhold er, at sund kost kræver brød og viser en sund, smilende 
Brændgaard på forsiden af bogen som bevisbyrde for påstanden. Brændgaards tekst på 
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forsiden Slank på ét sekund er en humoristisk og ironisk studium begrebs-effekt, som 
forankrer bogens budskab. Brændgaard portrætteres i et varmt, indbydende og folkeligt 
billede - lidt grinende med armene over kors, afslappet klædt som en person, man kan 
have tiltro til. Det konnotative indhold portrættet er, at man sagtens kan være sund uden 
nødvendigvis at være “gudeskøn”. Her er en almindeligt mand med et jordnært budskab 
om et mål, alle kan nå. 
 
At usund mad ikke er farligt i moderate mængder, er et af de større gennemgående 
temaer i hans opslag på de sociale medier. I eksemplet på næste kategori af billeder viser 
Brændgaard (billede 8) produkter, som i andre kure er “forbudt”’ og beskriver den nydelse, 
han opnår, når han spiser disse “med mindfulness”. 
 
Det denotative indhold er let genkendeligt som “usund kost”’ og vækker publikums 
studium, da det er usædvanligt for kosteksperter at opfordre til, at man nyder slik, kage 
mm. 
Myten, som Brændgaard lægger ind bag billede og tekst, er den danske kultur for at 
hygge, som forbindes med nydelse og noget rart. Samtidig med at det er usædvanligt for 
en kostekspert at vise slik som posting i positivt aspekt, formår Brændgaard at understøtte 
en dansk myte. De to elementer sammen skaber studium hos publikum. Om billedet får de 
binære værdisystem til at falde sammen eller falde naturligt indenfor, er afhængigt af, om 
man forstår billedet i sammenhæng med stringent kostbud eller hygge. 
 
Generelt kan man kategorisere Brændgaards billeder som perceptuelle billeder, der 
rammer sanserne, fordi man næsten kan høre hans ironiske og humoristiske udsagn og 
smage hans slik eller kage. 
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Brændgaards værdier er vigtige i hans skjulte betydninger i hans billedopslag. Han vægter 
sit overordnede budskab mod slankekure mere end en magtdemonstration af hans 
ekspertstatus på de sociale medier. 
Der er ikke mange farver i Brændgaards portrætter. Farven diskret blå, der signalerer 
sandhed og visdom i vores kultur, præger hans tøjvalg og skriftfarven gul (fx på hans bog), 
signalerer intuition, indsigt og glæde. 
 
Deldiskussion 
Brændgaards sprogbrug afspejler hans mening om slankekure og andres kostråd gennem 
brug af værdiord, der udtrykker hans holdninger og derfor styrker hans arete. Brændgaard 
bruger årsags- og motivations argumentation, og han bruger humor og ironi. 
Billedretorikken er velvalgt i forhold til teksten, han forankrer sit budskab med.   
Det overordnede topoi er sundhed og ikke slankeråd. Derfor bruger Brændgaard 
modsætningstopoi ved at skrive om nydelse af atypiske kostgrupper såsom kager som en 
del af et sundt forhold til mad. Han vælger ikke lange redegørelser i sin argumentation 
men lader sin indsigt i ernæring komme til udtryk i korte kommentarer såsom; “ødelagt 
nyrerne på 10 dage, nej tak!”. Brændgaard skaber overbevisning ved hjælp af indlevelse 
og forklaringer, som relaterer til publikums verden og dermed til eunoia og billederne 
formår at understøtte teksten, så publikum næsten kan smage kagen og høre hans 
humoristiske FB opslag. 
I det samlede diskussionsafsnit diskuterer vi mere dybdegående, hvilken betydning 
dyderne har i forhold til overbevisning og sammenholde det med de andre kosteksperter.  
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Lene Hansson  
 
Sprogbrug 
Alle henvisninger i analysen af Hanssons sprogbrug går til bilag 5. Hanssons sprogbrug på 
de sociale medier, sker med en vis distance mellem Hansson som afsender og publikum. 
Hansson stiller sig uden for modtager-gruppen og henvender sig med det personlige 
pronomen “du”,  “Sådan renser du din krop”56. Hun bruger også det personlige pronomen 
“vi”, når hun skriver som repræsentant for alle danskere; “Vi skal helst komme stort på 
toilettet 2 -3 gange dagligt”57 eller når hun repræsenterer sin kostvejleder-virksomhed; “I 
dag har vi vist en raw postej…”58. Hun skriver ikke som en del af eller som repræsentant 
for det publikum, som følger hendes kostråd. Hun bruger ikke sin person i 
kommunikationen på de sociale medier. I de udvalgte eksempler, bruges det personlige 
pronomen “jeg” kun èn gang; “Langt de fleste kvinder, jeg møder, efterlyser altid gode råd 
til at smide de ekstra kilo...”59. Selv om hun benytter jeg’et, får vi ikke indtryk af Hansson 
som person, da sætningen handler om de kvinder, hun møder. 
 
Hanssons formulerer sig i et let tilgængeligt og hverdagsagtigt sprog, i overensstemmelse 
med, at hun ikke har nogen akademisk uddannelse. Når der optræder et fagbegreb i 
hendes tekster, forklarer hun det straks på en simpel måde, fx  Raw food, “...hvis du 
spiser, det der også bliver kaldt for Raw food, som er mad der ikke er opvarmet over 43 
grader!”60 og begrebet affaldsstoffer, “Affaldsstoffer er sådan set “overskud” som cellerne 
ikke kan bruge”61. På den måde tager Hansson hensyn til de modtagere, som ikke har 
kendskab til fagsproget. 
 
Der er mange indskudte sætninger, hvilket ifølge Pontoppidan62 vanskeliggør 
læsevenligheden, fx “Du kan spise dig mæt, men det du spiser indeholder langt færre 
kalorier, så du tager ikke på, som du typisk vil gøre af en gennemsnitlig dansk 
middagstallerken, som for manges vedkommende består af stegt kød, pasta, ris eller 
kartofler med sauce.”63. Ved en sætnings opdeling af lange sætninger i flere mindre 
sætninger, vil indholdet stå tydeligere og teksten lettere tilgængelig.  
 
Hansson bruger en del adjektiver og adverbier. Fra opslaget den 10 januar: 
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Ekstra gode bedste naturlig større 
langt færre typisk gennemsnitlig manges stegt 
Rigtig hurtig meget mere vigtigt gamle 
rigtig mange gode lidt mere lækker lækreste 
 
 
Adjektiver som gentages, er ordet “gode” og “ekstra” i tekstens første afsnit. I tekstafsnittet 
“Det er helt enkelt [...] at spise lidt mere raw food.” optræder størstedelen af adjektiverne, 
hvilket er med til at understrege den lange opremsning af gode grunde, til at spise Raw 
food.  
 
I samme tekststykke er adverbierne modsat adjektiverne fordelt jævnt over hele teksten  
 
Altid Ikke også gerne over 
Helt samtidig heller ikke Nok tilbage 
Længe 
    
 
Adjektiverne og adverbierne medvirker til at bløde sproget op, men på samme tid får de 
Hanssons udsagn til at fremstå mere postulerende. Nogle medvirker også til at gøre 
Hanssons argumentation mere interessant for målgruppen, men hun underbygger dem 
ikke, når hun taler om “større vægttab”, men lader det være op til publikum at fortolke, 
“større vægttab” er. 
Brugen af adjektiver skaber en positiv værdiladning, som skal understøtte hendes 
argumentation og understrege hendes holdning og påvirke de modtagere, som ikke har en 
klar mening om emnet. 
Hanssons brug af adjektiver er med til at “blæse” hendes sprogbrug og emner op, hvilket 
styrker hendes troværdighed hos modtager. 
 
Hansson laver en del stavefejl og grammatiske fejl. Et eksempel er “vi kommer på 
tallerken”64; der skulle have stået tallerkenen/tallerknen. Et andet eksempel fra slutningen 
af tekststykket er“Hæld vandet fra og blende dem”65; Hansson skulle her have brugt 
bydeformen blend. 
Nogle af Hanssons stavefejl giver et negativt billede af hendes troværdighed som 
kostekspert, da de ord, som er stavet forkert, er ord, hun som kostekspert burde kende. 
Hun skriver “nærringsstoffer” (staves næringsstoffer), “ruccola salat” (staves rucolasalat) 
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og “nautral” (staves neutral)66. Kan man stole på en ekspert, som uddeler kostråd og 
opskrifter, men ikke kan stave til væsentlige ord inden for området? 
Andre stavefejl giver indtryk af manglende korrekturlæsning, fx “Du blvier overrasekt…”67 
og “Suppen blendes med en stav, e og der lægges låg på suppen”68. 
Hansson har mange kommafejl i sine tekster, fx sætningen “Under uddanelsen, arbejdes 
med en klient i slankeforløb, i 4-6 uger (via Lene på Skpye), samt man er med på et i 
forvejen eksisterende slankehold, som “føl” og assistent i samme periode”69. Der skulle 
have stået “Under uddannelsen arbejdes [der] med en klient i slankeforløb i 4-6 uger (via 
Lene på Skype), samt man er med på et i forvejen eksisterende slankehold som “føl” og 
assistent i samme periode”. 
Fejlene medvirker til støj i Hanssons kommunikation. De medvirker til at gøre teksterne 
uklare og giver indtryk af sjusk. Det kan have en negativ virkning på indholdet, da fejl i 
tekstens ydre kan give modtager et indtryk af, at der så kan være fejl i tekstens indhold. 
Dette kan undergrave Hanssons troværdighed. 
 
Argumentation 
De eksempler, der henvises til i dette afsnit, er markeret med identiske tal i parentes 
henholdsvis i denne tekst og i bilag 9. 
 
Hovedtemaet i Hanssons opslag på FB er opfordringen til publikum “Smid de ekstra kilo - 
og hold vægten”(1). En af de påstande, som Hansson ytrer i forbindelse med 
hovedtemaet, kan omskrives til “for at opnå det bedste resultat, skal du spise raw food”(2).  
Hansson underbygger ved en række andre påstande, som er ment som belæg for den 
første påstand. Et eksempel er; “det er...en naturlig vej til et større vægttab”(3). og; “du kan 
spise dig mæt, men det du spiser indeholder langt færre kalorier, så du tager ikke på”(4) - 
herefter kaldet mæthedspostulatet. Hun bruger en implicit hjemmel i anden halvdel af 
påstanden; “der er direkte sammenhæng mellem kalorie-indtag og vægt” uden forklaring 
eller argumentation for, hvorfor man bliver mere mæt på trods af de færre kalorier, så 
påstanden om, at man kan spise sig mæt, forbliver postulerende. I samme afsnit skriver 
hun “når du spiser rawfood overspiser du derfor ikke”(5). Sætningen viser sprogligt tilbage 
til føromtalte mæthedspostulat (4). Dette står så langt væk i teksten og er efterfulgt af 
flere bi- og eftersætninger, så man opfatter snarere, at det har med “en gennemsnitlig 
dansk middagstallerken, som for manges vedkommende består af…”(6) at gøre. Det giver 
fornemmelse af manglende sammenhæng i argumentet, som jo ikke er et reelt argument 
fordi mæthedspostulatet som nævnt ikke er underbygget af belæg eller begrundelse. 
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Der er flere eksempler på dårlig eller usammenhængende argumentation. Når Hansson 
skriver, at raw food “indeholder langt færre kalorier”, skriver hun ikke, hvad hun 
sammenligner med. Hendes mening har sandsynligvis været at ville sammenligne med 
indholdet af kalorier i “en gennemsnitlig dansk middagstallerken”(6), men det er ikke det, 
hun sprogligt formidler.  
I præsentationen af “dagens opskrift” er der eksempler på samme manglende 
sammenhæng internt i sætninger eller fejlslutninger ud fra de enkelte præmisser. Hansson 
skriver, at postejen “er super lækker, og holder længe, da du skal bruge den som 
pålæg!”(11). Det svært at se sammenhængen mellem at postejen holder længe, og at 
dette skulle være årsagen til, at den skal bruges som pålæg. Eller er årsagen til, at den er 
super lækker, at den skal bruges som pålæg? I det hele taget er det misvisende at 
argumentere for både holdbarhed og lækkerhed med baggrund eller belæg i, at den skal 
bruges til pålæg. 
 
Man kan diskutere om Hansson retorisk forsøger at anvende årsag som argumenttype70, 
men hun bruger påstande fra et topos til at plædere for sandhedsværdien af et argument 
fra et andet topos. Modellen som er anvendt i analysen af hhv. Bitz og Brændgaards 
argumentation kan ikke bruges til Hanssons tekst, fordi modellen bruges til at se på 
argumenter og ikke postulater. 
 
Derfor ser vi på teksten ud fra, hvilke topoi Hansson nævner i teksten. Hansson bevæger 
sig primært inden for topoi, der har med pathos at gøre ved at henvende sig til publikums 
følelser. I tekstafsnittet “Det er helt enkelt… at spise lidt mere raw food”(3) remser hun 
følgende grunde til at spise raw food op: 
• du kan spise dig mæt 
• du spiser...færre kalorier 
• du tager ikke på 
• du overspiser ikke 
• Raw Food indeholder...mange sunde næringsstoffer 
• du (bliver)...ikke...så...træt 
• (du får) mere energi 
Hvem har ikke lyst til at kunne spise sig mæt uden at tage på og samtidig få mere energi? 
I januars mørke og kulde, hvor teksten er opslået, og hvor mange føler sig mere trætte og 
har dårlig samvittighed efter julens mange fristelser, forsøger Hansson at appellere til 
publikums følelser gennem sit valg af topoi. 
 
Der er ikke mange fyldord i teksten men Hansson bruger en del udtryk, som fungerer som 
en form for ethosappel og samtidig som gendrivelse af eventuelle kritikpunkter til hendes 
påstande. Hun skriver: “Langt de fleste kvinder….”(9). Dette bygger på en generalisering, 
som tager udgangspunkt i en grundantagelse om, at når mange mener det, bliver det mere 
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sandt eller legitimt. Samtidig understreger hun, at det ikke nødvendigvis er alle kvinder, 
men kun “langt de fleste”, der er omfattet.  
I samme sætning siger hun om kvinderne: “[de] efterlyser altid gode råd”(10). Her er hun i 
en modsat grøft, idet hun postulerer, at de kvinder, der er omfattet af gruppen “langt de 
fleste kvinder” altid efterlyser råd. Det er svært at tro, at det er tilfældet, men opbygningen 
af hendes argumentation gør det svært at modsige hende, fordi hun i første del af 
sætningen har indbygget undtagelsen, hun altid kan gendrive kritik med. 
 
Hansson indbygger en sikkerhedsventil i sine påstande, når hun taler om gode madvaners 
betydning for at holde vægten(12), idet hun inden ordet “gode madvaner” bruger 
styrkemarkøren “så at sige”. Det kan ses som en form for dobbelt graduering af udsagnet, 
da det både kan ses som en undtagelse i forhold til, hvad der opfattes som gode 
madvaner, men også i forhold til hele påstanden om, at det er madvanerne, der er 
hovedårsagen til en eventuel vægtforøgelse. 
 
Opfølgende viser analysen af Hanssons argumentation, at hun ikke argumenterer, men 
postulerer. Hansson forsøger at efterligne en halv-videnskabelig skrivemåde, men 
mislykkes på grund af manglende sammenhæng mellem argumentation og belæg. 
Hendes indlæg kan være interessante for publikum, da hun bevæger sig inden for topoi, 
som publikum kan relatere til, og fordi hun leverer praktiske anvisninger på konkrete 
handlinger, der kan føre til vægttab. 
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Billede 
Hansson har tre primære billedkategorier; a. madbilleder, b. reklamer for hendes kurser, 
uddannelser og faciliteter og c. selvportræt. 
 
Hansson poster en del billeder af madvarer (billede 9) - i form af råvarer til en ret eller som 
en del af hendes gratis kur-opskrift kampagne på FB i januar. 
 
Opslagets denotative indhold er salatblade anrettet på et fad. Bladene er ubearbejdede og 
har et udefinerbart indhold pyntet med persilleblade. 
Sund kost er det konnotative indhold, fordi mange relaterer grønne råvarer med sund kost. 
Det forstærkes af teksten ”raw postej i salatbåd!” Hanssons holdning til rawfood kommer til 
udtryk, og forankrer relationen mellem rawfood og sundhed.  
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Hansson bruger de sociale medier til at promovere de uddannelser, hun udbyder i Lene 
Hansson Academy (billede 10). 
 
En kvindes mave med et målebånd omkring livet er det denotative indhold i det første 
billede efterfulgt af et billede, hvor et målebånd er viklet omkring en appelsin. 
Hansson benytter ikke personificerede standardbilleder, hvilket gør, at alle kan sætte sig i 
kvindens sted. Det forstærker det konnotative indhold, idet at slank livvidde er associeret 
med den ideelle kvindekrop - ofte afbilledet som timeglas-figuren. Myten omkring den 
ideelle kvindekrop forstærkes af målebåndet, og budskabet om kost som den afgørende 
faktor for den ideelle kvindekrop vises ved appelsinen. Hansson benytter altså to billeder 
for at forankre sit budskab.  
 
Hanssons blog er et af de få steder, hvor man finder et profilbillede af Hansson (billede 
11). Topbilledet er fastfrosset på alle blogsiderne på www.lenehansson.dk.  
Billedet er et brand af Hansson som det denotative indhold med en tekst, der forankrer 
betydningen. Billedet er tilskåret Hanssons smilende ansigt og hun ser direkte ind i 
kameraet. Ved at benytte det konnotative indhold, som Lene Hansson alene - som et 
brand - forstærker og forankrer hun sin ekspert status på området. Hun behøver ikke at 
forklare sig. 
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Hansson er sig bevidst om sin genkendelighed inden for kost og sundhed - hun har skabt 
sig et navn. 
 
 
Sammenfattende vurderer vi, at Hanssons billedopslag generelt virker grafiske og 
upersonlige. Nogle billeder virker som standardbilleder, som man får til rådighed ved køb 
af ‘leverandør-pakke’, fx gennem en af de kure, som hun formidler. 
Repræsentationen er tydelig i Hanssons billeder, hvorimod den skjulte betydning ikke er 
tydelig, da afsenderen er utydelig i nogle af billedopslagene. Hendes madsoplag vidner om 
hendes holdning til sund kost. Hendes profilbillede er tydeligt et professionelt billede, hvor 
fotografen og tilskæreren har tænkt over rammesætning, komposition mm. 
Hansson benytter ofte farven grøn som baggrund i sin selvfremstilling. Den grønne farve 
signalerer nye begyndelser. 
 
Deldiskussion 
Hanssons sprogbrug er tilpasset målgruppen, hvilket er styrkende i forhold til eunoia, men 
præges af fejl som kan have indflydelse på hendes troværdighed i forhold til phronesis, i 
forventning om at en kostekspert kan stave til almindelige fagord.  
Hun argumentere i sætninger der sprogligt set er sat op i en argumenterende form, men er 
usammenhængende og postulerende. Argumentationen kan virke styrkende for phronesis, 
men når den manglende sammenhæng i argumentationen ses vil det svække phronesis.  
Hendes valg af topoi harmonerer med sund kost, og hendes billedretorik understøtter og 
forankrer det overordnede emne. 
Hvilke andre dyder gør Hansson brug af, når nu det ikke lykkes med phronesis? Er det i 
virkeligheden det, at hun leverer et praktisk og let tilgængeligt redskab til kure, som gør, at 
folk vælger at følge hende. Skal dette relateres til en ethosdyd, vil det være eunoia, men 
samtidig kan man sige, at der i forhold til arete vil være et spørgsmål om, hvad hendes 
baggrund for at gøre det, er. Er det for at sælge sine egne produkter, eller er det for at 
hjælpe folk med at leve sundere? Kan man i det hele taget hægte dette op på den af de tre 
dyder eller er der andre parametre eller nye dyder, der gør sig gældende på de sociale 
medier? 
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Umahro Cadogan  
Sprogbrug 
Alle henvisninger i analysen af Umahros sprogbrug går til bilag 6.  
Umahro bruger det personlige pronomen “jeg”; “Jeg ved jo en ting eller tre om kost, 
ernæring og Functional Medicin”71, og pronomenet “du”, fx “Når du spiser, taler du madens 
sprog til din krop” (Maden taler til din krop). Umahro opfatter sig ikke som repræsentant for 
eller del af publikum. Jeg’et og du’et får Umahro til at fremstå som et enkelt individ, der 
kommunikerer til og ikke med publikum. 
 
Umahro har ikke en akademisk uddannelse, hvilket hans tekster også bærer præg af, da 
der ikke benyttes fagord. Skriftsproget er hverdagsagtigt og ligefrem, fx “Hvis du konstant 
taler til din krop i et sprog værre end den ondeste svigermor, du kan forestille dig (og så 
lige en svigermor med PMS 30 minutter efter hun har fundet den rette mand til hendes 
datter, der altså ikke er dig), agerer din krop derefter”72. Han kommunikerer af og til på 
engelsk; “Oh my god, happy laughing partially naked women in sunshine having a 
blast...what is the world coming to?”73. Det er med til at understrege hans internationale 
virke; Umahro er adjunct professor på et universitet i USA og har været studerende i et 
udvekslingsprogram i Hong Kong. 
 
Umahro bruger forskellige sætningslængder i hans tekster. Nogle sætninger er meget 
korte og nogle er meget lange. I teksten “Maden taler til din krop” er den korteste sætning 
på et ord og den længste på 74. Variationen i sætningslængden giver en balance, som 
gør, at teksternes tilgængelighed ikke bliver sværere for publikum. 
 
Umahro bruger også mange adjektiver. Alene de første tre af hans ti kostbud rummer 
følgende adjektiver74: 
Smuk Flere meget Råt juicet 
Blendet tilberedt ordentlig eneste mindst 
Lille økologisk biodynamisk ægte rent 
Ok ekstra tilsatte synlige usynlige 
Kunstige lavere mere bedre raffineret 
acceptable 
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Brugen af adjektiver medvirker til at understøtte hans holdning og argumentation. De giver 
teksten en positiv værdiladning, som kan være med til at stimulere publikum til at følge 
hans råd. 
Der ikke mange fremmedord eller fagord i teksterne. Sammen med hans hverdagsagtige, 
ligefremme sprog er teksterne let tilgængelige. Brugen af engelsk kan gøre teksten 
tilgængelighed sværere for publikum. 
 
I teksten “Maden taler til din krop!” understreger Umahro sin argumentation med kendte 
figurer; Skipper Skræk, Supermand, Ronaldo, Svigermor, Dreng og Træner. Figurer, som 
publikum kan relatere til og danne sig et billed af i sammenhæng med tekstens øvrige 
informationer. De giver teksten en humoristisk vinkel såsom i; “den ondeste svigermor [...] 
og så lige en svigermor med PMS” og “så agerer din krop på ingen måde som en 
supermands. Tværtimod”. Brugen af disse figurer og humoren gør teksten lettere 
tilgængelig. 
 
Umahros skriftsprog er korrekt uden de store grammatiske fejl eller stavefejl. I teksten fra 
d. 29. januar skriver han “Mig og i dag har ikke været helt gode venner”75. Ved at skrive 
pronomenet “mig” bliver sproget barnligt. I samme tekst får han også skrevet “min” i stedet 
for “mine”; “..., da min klienter heldigvis var fleksible og forstående”. Disse fejl er med til at 
danne kommunikationsstøj hos modtager. Da det er “småfejl” og ikke er typisk med fejl i 
hans tekster, har det ikke en negativ virkning på hans troværdighed. 
 
Argumentation 
I afsnittet er der henvisninger til bilag 10 i form af tal i parentes. De genfindes i bilaget, 
hvor tallet refererer til den tekst, som det står foran. 
 
Emnet i det udvalgte opslag er 10 kostbud(1). Sprogligt bruger Umahro bydeform, og lever 
på denne måde op til det forventede i forhold til, at der er tale om bud og ikke råd.  
Det medfører en form for automatik, så der sjældent er tale om argumentation i egentlig 
forstand, men om påstande uden belæg - postulater, som får Umahro til at fremstå som 
bedrevidende eller som orakel. 
Umahro kommer med kompromissøgende udsagn, som bløder hans lidt bastante brug af 
bydeform op. Fx skriver han “mælk og mejeriprodukter er ikke en nødvendighed, men 
omvendt er det heller ikke generelt usundt. Dog er der nogle, der har det klart bedst uden 
mælk”(4). Udsagnet er en både/og, hvor det er svært at forstå hans egentlige bud. Andre 
steder blødes hans bydeform op af ordvalg som; “overvej at erstatte andre kilder til 
stivelse”(5) og “få dem meget gerne udblødte eller lavet som surdej”(6). 
 
                                                 
75
 Bilag 6 
38 
 
Der er steder, hvor han nærmer sig et argument, fx “Jo lavere fedtprocent, desto…, desto 
bedre vil din krop blive til at omsætte...sukker”(2). Årsagsrækken virker malplaceret i 
forbindelse med selve buddet: “Skån din krop for...sukker”(3)   
 
Umahro appellerer både til pathos og logos i hans kostbud fx; “spis dig smuk”(7) og taler 
om at “gå efter nydelse og kvalitet”(8), hvilket må betegnes som pathosappel.  
 
Vi konkluderer, at hans troværdighed er udfordret af hans postulerende form. Hans 
påstande er tilforladelige og minder om noget, man har hørt før, eller læner sig op ad det 
politisk korrekte, fx “Animalske fedtstoffer bør komme fra dyr, der har gået på græs og 
været i naturen - eller i det mindste er økologiske” (9). Men der er ingen belæg for 
påstanden, og det bliver et postulat, uanset om det ideologiske i udsagnet er i tråd med 
tidens trend om dyrevelfærd og økologi.  
En anden udfordring i forhold til Umahros troværdighed er det brede spektrum af topoi, 
han dækker gennem hans øvrige tekster og opslag på de sociale medier, hvor han udtaler 
sig om alt fra motion og psykiske lidelser til fordøjelsesproblemer mm. Han påtager sig en 
ekspert status på så mange områder, at det forekommer utopisk at dække alle områder 
fagligt kvalificeret. 
 
Billede 
Umahro bruger forskellige metoder til at sprede sine budskaber om sundhed og kost på de 
sociale medier, hvor han også inddrager private foto-opslag og kærestens blogindslag til at 
understøtte sit budskab.  
 
Umahro bruger karikerede tegneseriefigur-selvportrætter af sig selv, når han sælger 
produkter, fx billede 12, som er reklame for et arrangement med emnet ‘Spis dig glad og i 
bedre humør’. 
I tegneseriebilledets denotative indhold er Umahro afbilledet som en ekspert (forsker) 
klædt på med briller (som i laboratorieforsøg). Han ser sund og slank ud og er mere 
menneskelig i sit udtryk end forsøgspersonen. Hans kost-ekspertise fremstilles ved, at han 
bruger forklæde og der er grøntsager foran ham. Blenderen, der er tegnet som et 
forskningsapparatur, fodres med grøntsager og inde i blenderen er forsøgspersonens 
hjerne og en ledning er forbundet til forsøgspersonen. Forsøgspersonen er afbilledet som 
usund, tyk og med et dumt udtryk i ansigtet.   
Det konnotative indhold er, at usunde mennesker ikke er lige så smukke og intellektuelle 
som sunde mennesker, der spiser ordentligt. Umahros ansigtsudtryk og formanende finger 
understøtter, at “de usunde” kan lære af Umahro.  Myten, der legitimerer denne 
fremstilling, er, at slanke mennesker er smukkere og bliver hørt. 
Overskriften til billedet “Spis dig glad…” forankrer ikke budskabet, hvorimod brødteksten 
under “Spis og lev din hjerne…” og facebook teksten ‘Hjernen er så fleksibel...’ forankrer 
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hans budskab om, at han som sund kostekspert har en indgående viden om hans kostens 
effekt på krop og hjerne.  
Fremstillingen og teksten vækker et umiddelbart studium hos publikum - for er kost 
afgørende for humør, kropsform og stress, som Umahro skriver i teksten?  
 
 
Umahro forholder sig til flere aspekter af selvhjælpsmuligheder for at blive sund. Billede 13 
er en promovering for et foredrag af Umahro omkring fordøjelse. 
Billedets denotative indhold er Umahro med krydsede arme og et selvsikkert blik. Han er 
klædt moderne, smart, business casual; sweater og jakke. Han er ikke bange for at se 
direkte ind i kameraet. 
Det konnotative indhold er afhængigt af, om man kan genkende Umahro og ved hvad han 
står for. Hans selvsikkerhed signalerer hans egen forståelse og bevidsthed om sin 
kostekspertise. 
Ekspertisen deler han med de følgere, som deltager i foredraget og effekten vil påhvile 
deres eget engagement og tiltag. Myten, som Umahro læner sig op ad, om at man selv er 
skyld i sin egen manglende sundhed, slankhed og velvære, hvis man ikke handler, 
forstærkes i ordene ‘Sådan gør du selv noget...’. Umahro er en handlingens mand. 
Det studium, som kunne vækkes, er, hvis de har et problem med fordøjelsen - ellers 
signalerer det, at Umahro også har en ekspertise omkring dette felt.  
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Billede 14’s denotative indhold er Umahro sammen med sin kæreste Nina på deres to-års 
dag. Opslaget er fra Ninas FB side. De står tæt sammen med smil på læben og ser glade 
ud. Nina er sminket upåklageligt og chick og Umahro er afslappet klædt med åbenstående 
skjorte og et farverigt rød/orange tørklæde. Umahro afbilleder en privat side af hans liv, 
hvor det konnotative indhold viser hans perfekte liv med hans perfekte kæreste. 
De er begge sunde, slanke og smukke - og ikke mindst entusiaster omkring sund kost. 
Mytefortællingen er, at smukke mennesker lever det perfekte liv med den perfekte partner. 
Teksten forankrer både det konnotative indhold og myten; “...skulle drikke en kop te. 
Manner jeg elsker den mand!”  
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Generelt er Umahros billeder mentale. De taler til drømme, som kan realiseres, hvis man 
tilslutter sig Umahros kostbud.  
Umahro vælger mange former for selvfremstilling på de sociale medier i forhold til 
billedmateriale. Det er både som professionelle billeder, hvor der er taget hensyn til 
komposition, stil mm. og personlige snapshots (oftest close-up billeder), som afspejler en 
lykkelig, sund mand, der med sine værdier har skabt sig det perfekte liv med den perfekte 
kæreste. De slet skjulte betydninger i tegneserie-fremstillingen definerer klart Umahros 
værdier og menneskesyn på ‘ikke sunde mennesker’ i en negativ retning. 
Umahro benytter farven rød og gul til snapshots (rød skovmandssjorte, orange/rødt 
tørklæde, gul T-shirt m.fl.) Rød er lidenskabens, kampens og revolutionens farve, hvor den 
gule er indsigtens, glædens og godhedens. I fotos, som er taget af professionelle 
fotografer, er han til gengæld en del mere afdæmpet med jakkesæt og en farvesvag T-
shirt.  
 
Deldiskussion  
Umahros sprogbrug er varieret og let tilgængeligt hvilket styrker eunoia. Han bruger 
termer, der nærmer sig fagudtryk og kan være med til at styrke hans phronesis.  
Det er interessant, hvordan han som introduktion til sine kostbud laver en direkte ethos-
appel i forhold til phronesis, hvor han remser grundene op til, at han finder sig selv 
kvalificeret til at komme med disse bud. 
I sin argumentationsform bruger Umahro ikke reelt belæg for sine påstande og ender med 
postulater.  
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Umahros billedretorik peger i samme retning, selv om der er tale om forskellige typer 
billeder. Fælles for dem er, at de alle understøtter Umahros selvforståelse som ekspert. 
Nogle gange kommer det til et udtryk, hvor han rammer imod ethosdyden eunoia, fordi 
hans billeder kan fortolkes i retning af, at det kun er sunde mennesker, der kan være 
smukke og glade.  
Umahro skriver i øvrigt selv om sin mission: 
“Mit mål er ganske enkelt: Jeg vil gøre alt, jeg kan for at give dig viden, inspiration og 
redskaber til at spise og leve dig på toppen! At spise og leve dig til superbt helbred, 
maksimal energi og et langt liv i topform. At hjælpe dig til at blive ved med at have det 
fantastisk eller få det godt igen”76. Man kan diskutere, hvilken eller hvilke dyder dette 
appellerer til, da det både kan opfattes som en appel i forhold til eunoia, fordi Umahro 
udtrykker tjenstvillighed overfor publikum, hvilket samtidig er sympatisk, og derfor 
appellerer til arete. Det kan for modtager også virke som en appel til phronesis, fordi han 
indirekte antyder, at han er vidende på feltet. Det passer med en moderne opfattelse af 
den ciceroniske ethosforståelse, der omfatter en balance mellem de forskellige dyder, som 
vi kommer nærmere ind på i vores diskussionsafsnit.  
 
Diskussion 
Vores deldiskussioner viser, at det er forskelligt, hvilke områder der for den enkelte 
eksperts vedkommende kan relateres til de enkelte dele af teorien om ethos. Vi vil ud fra 
dette diskutere, hvilken værdi og indsigt den enkelte del af analysen har ført til i forhold til 
at vurdere ekspertens evne til at skabe overbevisning gennem styrkelse af deres ethos. 
 
Analysen af sprogbruget fortæller primært, om det lykkes for eksperterne at ramme en 
målgruppe ved at bruge passende ordvalg og eksempler og derved styrke deres eunoia. 
Desuden kan sproget have enten med phronesis at gøre, som fx Hansson, der ikke staver 
fagord rigtigt, og dermed får svækket phronesis, eller med arete, som i Brændgaards 
tilfælde, hvor værdiord er med til klart at understrege hans holdning og dermed styrke 
hans arete. 
 
Analysen af eksperternes argumentation eller mangel på samme kan pege i forskellige 
retninger og relaterer sig primært til phronesis. Man kan stille spørgsmålstegn ved, om 
argumentationsformen har afgørende betydning for om publikum lader sig overbevise, og 
indsigten i eksperternes evne til at skabe overbevisning ud fra denne del af analysen er 
derfor begrænset. 
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Vi vurderer, at eksperternes valg af topoi har betydning for, om publikum vælger eksperten 
til eller fra, fordi valget af topoi appellerer indirekte til arete, og giver publikum mulighed for 
at tage stilling til, om de kan tilslutte sig ekspertens værdier eller ej. 
 
Billedanalysen viser meget forskelligartet brug og effekt af billeder. Hansson bruger 
primært billeder til forankring af konkrete opslag eller som promovering af hendes 
virksomhed, hvilket ikke styrker hendes ethos yderligere i forhold til hendes tekster. 
Brændgaard bruger mange forskellige billeder, der ofte skaber studium hos publikum ved 
at vælge topoi, der ved første øjekast er i strid med myten “sund kost” og billederne er 
med til at styrke hans arete, da hans holdninger skinner tydeligt igennem ved afløsning 
gennem teksten.  
En del af Bitz’ billeder henviser ofte til hans aktiviteter som ekspert andre steder end på de 
sociale medier og styrker dermed hans phronesis. Umahro bruger ofte billeder af ham 
selv, som på samme tid kan påvirke hans arete positivt og hans eunoia negativt. 
 
Et gennemgående træk ved de fire kosteksperter er, at dyden phronesis enten bliver helt 
udeladt eller meget lidt inddraget. Dyderne arete og eunoia er gennemgående hyppigere 
benyttet hos de fire kosteksperter. Hvorfor bliver phronesis ikke vægtet på samme måde 
som de andre dyder? Kan det ikke skabe et overbevisende ethos for kosteksperterne? Og 
er der forskel i aretes og eunoias evne til at skabe et overbevisende ethos? 
 
De sociale mediers platform fordrer en interaktion mellem kostekspert og publikum 
uhindret af tid og sted, idet kommunikationen kan ske begge veje. Det er et socialt medie 
hvor den sociale autoritet er vigtigere end den faglige autoritet. Derfor er det mindre vigtigt 
for publikum, at phronesis vægtes højt, da phronesis handler om at fremstå vidende og 
indsigtsfuld inden for det område, ekspertens kommunikation omhandler. Hvis 
kommunikationen havde foregået via et andet medie end de sociale, ville phronesis 
muligvis blive vægtet højere. 
Eunoia er kostekspertens velvilje til publikum. Denne velvilje kan eksperten skabe som 
retor gennem indlevelse i publikums verden. Indlevelse er en vigtig del af at være social og 
i at have social autoritet, derfor er det oplagt, at eunoia benyttes til at skabe overbevisning 
på de sociale medier. 
Arete handler om at fremstå, så publikum opfatter eksperten som sympatisk. For at 
fremstå med sympati skal eksperten derfor være tydelig i sine holdninger og formidle dem 
på en måde, som skaber denne opfattelse hos publikum. Sympati knytter sig også til den 
sociale autoritet, hvilket giver anledning til at appellere til arete i forbindelse med at skabe 
et overbevisende ethos på de sociale medier. 
Ud fra den ciceroniske optik er det centralt, at man benytter alle tre dyder, men med 
betoning på eunoia for at skabe grundlæggende troværdigheden online i forhold til de 
sociale mediers kultur. 
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Vi vil dog stille spørgsmålstegn ved, om de tre dyder er tilstrækkelige til at forklare 
publikums tilslutning til eksperterne. Baggrunden for dette spørgsmål er, at ethosdyderne 
er udtænkt til andre medietyper end de sociale medier; oprindeligt til offentlige tale og 
senere også i forhold til tekstlige publikationer. Forskellen mellem sidstnævnte to typer og 
opslag på de sociale medier er afstanden fra afsender til modtager, hvor vi ser de sociale 
medier som anderledes end de oprindelige typer - eller som en blanding. Der er mulighed 
for hurtigere og interaktiv dialog med publikum, end hvis der var tale om en anden 
traditionel tekst, idet afsender og modtager i princippet er i samme rum, hvilket får os til at 
tænke på talen. På samme tid er der tale om kommunikation, som foregår i skriftsprog, og 
som der dermed stilles krav til i forhold til teorien om sprogbrug.  
Der findes et begreb omkring de sociale medier, der betegnes “mikro-kedsomhed”, og det 
er dette begreb, som eksperterne skal forholde sig til, når de ønsker at slå igennem. Hvis 
man vil have gennemslagskraft og talerværdighed på de sociale medier, skal man ifølge 
Hoff-Clausen77 frem for troværdighed opbygge talerværdighed. Et af de grundlæggende 
elementer for at opnå dette er den sociale autoritet, som vi mener vil kunne komme til 
udtryk gennem en række nye dyder. Det kunne fx være: 
 
• Selviscenesættelse 
I takt med at den digitaliserede verden er eksploderet er anvendelsen af 
billedkommunikation tiltaget. Det har affødt nye medieformer. Burke taler om 
selvfremstilling i retorikken og nævner ”the self as audienc”’78, hvor retoren skaber og 
vedligeholder identitet ved en selvfremstilling gennem omgang mellem mennesker. Man 
kan diskutere, om de sociale medier giver nye muligheder for selvfremstilling, fordi billeder 
kan bruges i større grad til at vise en anden form for selvfremstilling. Afsenderen kan 
skabe selviscenesættelsen ved at poste særligt udvalgte tekster og budskaber, der deles 
på de sociale medier understøttet af udvalgte billeder. Det vil have en relevans for 
selviscenesættelsen på de sociale medier, at retoren har forståelse for at udtrykke sig 
passende i en hverdags-essayistisk form for at imødegå sit publikum Selviscenesættelsen 
skal være imødekommende, troværdig og løbende skabe studium inden for 
interessefællesskabet. Burke og Goffman påpeger, at retoren ikke har fuld kontrol over en 
selvfremstilling og det samme kan være gældende for vores kosteksperter i forhold til 
selviscenesættelse. For at opbygge ethos på de sociale medier skal eksperten være 
opmærksom på at fremstå som havende en positiv adfærd for modtageren (tekst og 
billede) og forpligte sig til i hvert enkelt opslag/handling at skabe sig selv og forblive 
troværdig. Ifølge den ciceroniske ethosforståelse vil dette være, at demonstrere 
“værdighed som taler” og dermed tildeles og berettiges status som kostekspert. Denne 
status bibeholdes gennem fortsat vedligehold i henhold til den troværdige 
selviscenesættelse79. På baggrund af ovenstående er vi af den opfattelse, at en ethosdyd i 
social medie kontekst, hvor interaktionen foregår virtuelt, vil være selviscenesættelse, hvor 
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elementer af tekst, billede, budskab og selve personens livsførelse skal danne grundlag 
for troværdighed udover blot selvfremstilling ved en direkte interpersonel interaktion med 
andre mennesker. 
       
• Nærvær   
En anden ny dyd, som vi mener er aktuel i forhold til kommunikation på de sociale medier, 
er dyden nærvær fordi at nærvær er en væsentlig retorisk faktor i overbevisning kaldet 
evidentia80. En afsender skal være så meget til stede og aktiv på de sociale medier, at 
publikums interesse bliver fastholdt. Hvis ikke en afsender er synlig, kan vedkommende 
risikere, at publikum finder andre personer at følge i stedet for. Dette begrundes i at ethos 
appel på de sociale medier kan betragtes som en diskursiv proces og nærvær signaleres 
ved kontant kommunikation.  
 
• Popularitet  
En afgørende faktor for at blive set og hørt på de sociale medier er, om man får udnyttet 
de virale mediers spredningskraft. Hvis det lykkedes, vil popularitet eller eksponeringsgrad 
være en selvforstærkende kraft. Et eksempel på dette er Bitz, som har over 100.000 
likes/følgere på Facebook. I kraft af øget eksponering, vil eksperten opnå større retorisk 
agency eller handlekraft som følge af højere social autoritet81. Dette skal opfattes ud fra en 
forståelse, der bygger på, at de sociale mediers virale funktion vil medføre, at jo flere der 
tilslutter sig i form af likes eller ved at følge en person, des større interesse vil personen 
vække og des større gennemslagskraft vil hans eller hendes kommunikation have. Det er 
ikke noget, som eksperten har fuldstændig kontrol over, men vi mener, at det er vigtigt at 
få skabt den nødvendige retoriske handlekraft og derigennem den sociale autoritet, som i 
sidste ende skaber talerværdighed82. Denne gradvise, virale udvikling af ekspertens ethos 
vil også have betydning for modtagerens forhåndsopfattelse af ekspertens ethos83.  
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Konklusion 
Vi har kigget på de sproglige, argumentatoriske og visuelle greb, som kosteksperterne 
benytter i deres opslag på de sociale medier.  
Vi finder det iøjnefaldende, at eksperterne på trods af vidt forskellig stil og sproglige evner 
alle har stor gennemslagskraft og popularitet.  
Helt generelt kan man sige, at vi ikke har fundet én afgørende faktor for, hvad der skaber 
troværdighed og overbevisning omkring en ekspert på de sociale medier, og som er med 
til at fastholde deres titel, position og status. I stedet for har vi fundet flere forskellige 
faktorer, som gør sig gældende i højere eller mindre grad hos den enkelte ekspert. Den 
største værdi, i forhold til en vurdering af eksperternes evne til at skabe overbevisning 
gennem ethos på de sociale medier mener vi, er at finde i samspillet mellem analyserne af 
billedsemiotik og sprogbrug, der primært knytter sig til dyderne arete og eunoia.  
I forhold til om eksperternes uddannelse kan ses i deres kommunikation, må vi 
konkludere, at det ikke er så udtalt, som vi havde forventet. Der er tendens til, at Bitz’ og 
Brændgaards tekster virker mere gennemarbejdede end de to andre eksperter i forhold til 
argumentation og sprogbrug. Forskellen er specielt tydeligt hos Hansson. Dette 
harmonerer med, at vi har fundet ud af, at dyden phronesis ikke bliver vægtet højt hos 
kosteksperterne. 
Vi må konkludere, at vores hypotese om, at det er ethos, som er afgørende for 
eksperternes persuasive kraft, skal gentænkes i forhold til en ny forståelse af begrebet 
ethos for at stå ved magt.  
 
Perspektivering 
Med udviklingen af online-miljøet og de sociale medier sker der en ændring af de krav, der 
stilles til aktører, som ønsker at have gennemslagskraft. De klassiske dyder ser ikke 
længere ud til at have så stor betydning i forhold til at skabe en platform som ekspert. Det 
er snarere de nye dyder, som vi har fundet; iscenesættelse, nærvær og popularitet, der 
har en betydning for eksperternes overbevisning. Dette er noget som eksperter samt 
andre på de sociale medier kan udnytte i forhold til deres kommunikation til publikum. 
 
Vi er opmærksomme på, at de sociale medier repræsenterer en diversitet af medier, hvor 
kommunikation skal tilpasses de respektive sociale medieplatforme; såsom Facebook, 
Blogs m.fl.  
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Bilag 2: Tekst af Lene Hansson - Billede 
 
Lene Hanssons uddannelse som slankecoach - NY uddannelse! 
- også for arbejdsledige! 
 
Lær' andre om en slank og sund livsstil, der kan forandre deres liv og motivere dem til, at sundhed 
bliver livsstil! 
Lene Hansson Academy tilbyder i foråret 2015 et uddannelsesforløb, som de eneste i Danmark der 
forener teori med praktik og hvor du henover ca. 2 måneder undervises i Lene Hanssons 
kostprincipper, øver dig i vejledning og derigennem kan blive kvalificeret til at varetage 
undervisning af slankehold og blive slankekonsulent. 
Uddannelsen giver mulighed for at kunne tilbyde effektiv og afprøvet rådgivning samt vejledning til 
overvægtige, der ønsker at tabe sig, på en sund måde. Dette sker gennem både slankeprogrammer, 
sunde livsstilsprogrammer, hjemmeside, motionsprogrammer og via slankehold med fremmøde. 
Samtidig giver uddannelsen værktøjer til at kunne sammensætte forskellige slankeforløb m.m., 
således at den enkelte fastholdes i en godt og motiverende oplevelse. 
Under uddannelsen, arbejdes med en klient i slankeforløb, i 4-6 uger (via Lene på Skype), samt man 
er med på et i forvejen eksisterende slankehold, som ”føl” og assistent i samme periode. Der 
udleveres manual, med kostprincipper, kostplaner samt andre redskaber der er behov for, ved at 
arbejde som slankekonsulent. Desuden udleveres 3 af Lene Hansson mest populære bøger. 
 
Næste uddannelse begynder: 
KØBENHAVN: 
Modul 1: 27. og 28. februar 
Modul 2: 14. + 15. marts 
Modul 3: 27. + 28. marts 
Kl. 11.00 - 17.00 
Eksamen og samtaler d. 28., 29. og 30 april (kun en af dagene) 
 
Uddannelsen: 
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Udgør ca. 60 timer, inkl. praktikken med en klient i forløb, samt forbrug af tid som ”føl” på et 
slankehold. 
Emner der bl.a. bliver undervist i, er bl.a.: 
Syre/base balancen, Kostkombinering, Kalorie- og næringsstof beregninger, gennemgang og 
analyse af helseprofiler og maddagbøger, grundig gennemgang af proceduren ved 
fedtprocentsmåling, kostplaner og beregninger samt anvendelse. 
Gennemgang af procedure i forhold til undervisning af slankehold, undervisningsteknikker, oplæg 
og præsentationer. 
Salg og mersalg. 
Der fremsendes undervisningsmaterialer i form af powerpoint præsentationer via mail. Disse kan 
bruges til at tage noter i på computer. 
Endvidere diverse kostplaner, oversigter og journaler til brug ved kostvejledninger. 
Der er mødepligt samt hjemmeopgaver og forløbet afsluttes med en kombination af en skriftlig og 
mundtlig eksamen. 
 
Pris:  
7000,- kr. 
Læs mere her: http://www.lenehansson.dk/index.php?cPath=62_289 
GRATIS info aften d. 16.2. – kl. 18.00 – 20.00 
Kom og hør mere om unddannelsen og hvad du kan anvende den til! 
 
Sted: 
Lene Hansson Wellness Center, Holbergsgade 24, 1057 København K. Tilmelding er nødvendig, på 
info@lenehansson.dk eller via info@lenehansson.dk 
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Bilag 3: Tekster af Christian Bitz – Sprogbrug 
  
Facebook opslag af Christian Bitz (Offentlig person) 
  
Christian Bitz 22. februar ·  
Så er det lidt snacks efter træning. Gulerødder, æble med solbærpulver, hasselnødder og humus. 
Hvad har du gjort af sunde ting i dag? 
 
Christian Bitz 18. februar ·  
Skal køre mange kilometer i dag. Humus og gulerødder er i bagagerummet. Og en Red Bull hvis det 
blir nødvendigt sent i aften. Det kræver forberedelse at leve sundt på farten. Og nej, Red Bull er 
IKKE sundt. Det er klamt men virker altså bare meget godt når de sidste 100 km skal køres.,,, 
  
Christian Bitz 10. februar · 
kære venner. kuren lakker mod enden. vi optog sidste program igår aftes og jeg kan love jer et 
stærkt program i morgen aften, hvor der vil være fokus på hvordan du finder og fastholder 
motivationen for et sundere liv - hvor badevægten spiller en forsvindende lille rolle. 
allerede fra kl 6.45 kan du se 3 af deltagernes vilde vægttab og mig i go' morgen danmark. fra 10-12 
er jeg medvært/vikar på P4 (landsdækkende) og så er der bitz' store kur kl. 20.50 på tv2. 
  
Christian Bitz 3. februar · 
Jeg ved lidt om mad. Mindre om hjernen. Derfor havde jeg besøg af Peter Lund Madsen igår på 
scenen i Torvehallerne. Se med i morgen når Peter gir råd til at træne dine hjerne til en sundere 
livsstil. Det er kl 20.50 på TV 2 Danmark 
  
Christian Bitz 27. januar · 
Forsøgte mig med lidt kakaopulver i skyr her til morgen - inkl. chiafrø, lidt honning og mandler. 
Ikke helt i skabet, men bestemt et ok måltid. Hvad har du spist til morgenmad? 
 
 Christian Bitz 17. januar ·  
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kære venner, hvis du er på kur med andre og du/I har initiativer på arbejdspladsen som fælles 
vejning, kurmad i kantinen eller at du bare løber en tur med veninderne, så send mig meget gerne en 
kort video (gerne i bedste selfie-stil) med jeres kur-initiativ. så kan det være at jeg viser det i 
programmerne, så det kan være til inspiration for andre. 
SAMMEN BLIVER VI SUNDERE!! 
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Bilag 4: Tekster af Per Brændgaard – Sprogbrug 
  
To nye kurser 
11. februar  www.perbraendgaard.dk/2015/02/to-nye-kurser/ 
Long time, no blog… 
Jeg har ikke skrevet her på bloggen i noget tid. Det skyldes bl.a., at jeg har været begravet i 
udviklingen af to nye kurser til henholdsvis Mindful Eating Practitioner og Slankekurs Rådgiver. 
Slankekurs Rådgiver kører nu 100 % som e-learning, mens Mindful Eating Practitioner er en 
blanding af klasseundervisning og e-learning. 
Måske ses vi på et af kurserne?  
  
Facebook – profil: Per Brændgaard (lærer) 
Per Brændgaard har delt Center for Bevidst Sundheds opslag. 
6. februar ·  
Som I måske ved, så arbejder jeg til daglig som leder af Center for Bevidst Sundhed. Vi har lavet en 
Facebook-side, hvor vi vil dele nyheder om centrets arbejde og om bevidst sundhed generelt. Go' 
weekend. Humørikonet smile 
  
Facebook – profil: Per Brændgaard (lærer) 
Per Brændgaard 
1. februar ·  
Russere bliver nu gjort opmærksomme på, at det er sundt at være sulten. Men af noget andre årsager 
end når jeg gør opmærksom på det i Danmark. Det er sundt, at vi forkælede danskere nogle gange 
tænker ud over vores egen lille andedam. Humørikonet smile 
  
Facebook – profil: Per Brændgaard (lærer) 
Per Brændgaard føler sig underholdt 
28. januar ·  
Her er et slankeskur. Hver gang du får lyst til at spise noget, der feder, så går du ud i skuret og 
venter på, at det går over. Slankeskuret er lavet af svenske forskere, der blev inspireret af Emil fra 
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Lønneberg og hans fars effektive pædagogik. "Så ka' du lære det!", står der på døren til skuret. 
Humørikonet wink 
  
Overvægt kan ikke kureres med bøvlede opskrifter på mærkelige mad 
27. januar    www.perbraendgaard.dk/page/4/ 
Hver januar undrer jeg mig ekstra meget over den udbredte tro på, at overvægt kan kureres med en 
kur. 
Alle populære slankekure består af en samling af besværlige opskrifter på underlig mad. Det vil 
give vægttab, så længe man har overskud til at overholde kuren, simpelthen fordi man spiser færre 
kalorier. Men de bøvlede opskrifter og den mærkelige mad er samtidig årsagen til, at en kur næsten 
aldrig fører til varig vaneændring og vægttab. 
At overholde en kur kræver nærmest et fuldtidsarbejde med planlægning, indkøb og tilberedning af 
mærkelig mad. Maden er bøvlet og mærkelig, fordi den ligger meget langt væk fra den mad, man 
plejer at lave og spise. Det kan godt være, at man synes, at kurmaden smager godt, når man endelig 
har fået den lavet, men velsmag er slet ikke nok til at sikre varig ændring. En slankekur er at springe 
over, hvor gærdet er højest, og det er næsten altid så højt, at man aldrig helt kommer over. Det er 
simpelthen for bøvlet og krævende til, at man orker at blive ved på sigt. Man dropper derfor kuren, 
når resten af livet begynder at presse sig på med opgaver og krav. 
At gå på kur er en måde at øge stress på. De fleste mennesker reagerer på stress ved at få mere lyst 
til at spise, fordi spisning af lækkerier virker afstressende. Kurens strenge regler og fængselsagtige 
rammer fremmer dermed den stress-spisning, der ofte er den fundamentale årsag til overvægten. 
Alle populære kure er rige på flotte billeder af lækker mad. Bøvlet og mærkelig, men samtidig 
meget lækker mad, når først maden er blevet lavet og stylet. De fleste populære slankebøger er 
faktisk bare kogebøger, hvilket er ret underligt, da årsagen til overvægt jo er, at man spiser for 
meget og går for meget op i mad. Hvis slankebøger skulle virke varigt slankende, så skulle der være 
opskrifter på andre former for tidsfordriv end mad, og der skulle være billeder af andre lækre ting 
end mad. Så man kan lære at gøre noget andet end at spise og opnå nydelse og afstressning på andre 
måder end med mad og drikke. 
Det er mit indtryk, at mange egentlig udmærket ved, at slankekure ikke er løsningen. Grunden til, at 
de alligevel er så dragende, er, at når man er på kur, så slipper man for at tage stilling. Man slipper 
for at blive bevidst og vælge selv. Man slipper for at konfrontere sig med sine vaner, som de reelt 
er. Kuren gør, at man kan fortsætte med at forholde sig bevidstløst til sin mad og de mange 
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betydninger, som maden har i hverdagen og livet. En kur er lige så bevidstløs eksistentiel eskapisme 
som overspisning på autopilot. 
Det, vi har brug for, er at vågne op og blive bevidste. Man vil da indse, at vejen til varigt vægttab 
omfatter noget helt andet end en ny kur. Men det kræver mod at blive bevidst og forholde sig til 
livet, som det er.At gå på kur er en måde at øge stress på. De fleste mennesker reagerer på stress 
ved at få mere lyst til at spise, fordi spisning af lækkerier virker afstressende. Kurens strenge regler 
og fængselsagtige rammer fremmer dermed den stress-spisning, der ofte er den fundamentale årsag 
til overvægten. 
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Bilag 5: Tekster af Lene Hansson – Sprogbrug 
  
Facebook-profil: Lene Hansson fanside, opslag d. 15. januar (a) 
Dagens GRATIS OPSKRIFT TIL DIN GRATIS KUR: 
  
Sådan renser du din krop! 
 Affaldsstoffer er sådan set ”overskud” som cellerne ikke kan bruge, og spiser du for syredanennde 
mad, drikke og f.eks. er ryger, bliver cellerne påvirket heraf. Om dagen kan cellerne modtage det 
meste, men om natten udskiller cellerne det de ikke har brug for, dette kaldes for affaldsstoffer. 
Desuden bliver celler, der ikke fungerer længere, også udskilt, via immunforsvaret. 
  
De dårlige celler samt affaldsstofferne bliver ført ud af kroppen, via lymfen og over i blodet. 
Dernæst finder de vej op til leveren, for så at blive ”hældt” ud i galden, fra galden løber de over i 
fordøjelseskanalen, for at blive ført vider ud af dit system. Men har du en dårlig fordøjelse, bliver de 
ledt ud af kroppen, på en anden måde. 
  
Leveren renser vores blod og ca. 70% af det blod som leveren renser, stammer fra tarmene. Har du 
en fordøjelse der ikke virker optimalt, bruges andre udveje, for at få affaldsstofferne ud, enten 
gennem lunger eller huden. Skal man rette op på et lunge- eller hudproblem, skal der altså arbejdes 
med fordøjelsen. 
  
Opskrift: 
 Lækker kålsuppe med chili 
 300 g grønkål 
 200 g ærter 
 100 g selleri 
 100 g løg 
 1 tsk karry 
 1 tsk spidskommen 
 1 tsk koriander 
 50 g persille 
 50 g hvidløg 
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 1 tsk all round krydderi 
 1 vegetarisk boullionterning 
  
Kåles plukkes til mindre stykker og steges i en gryde, sammen med fintskåret selleri, løg, karry, 
spidskommen, koriander, revet hvidløg og fintskåret skalotteløg. Ingredienserne steges gerne i 
kokosolie og vandet koges i en elkoger imens. Når grønsagerne begynder at tage farve, hældes ærter 
og vand i og det hele koges op til en suppe, i ca. 10 minutter. Suppen blendes med en stav, e og der 
lægges låg på suppen. Ved servering røres suppen op og hældes en små skåle. 
  
Facebook-profil: Lene Hansson fanside, opslag d. 15. januar (b) 
Lene Hanssons uddannelse som slankecoach - NY uddannelse! 
- også for arbejdsledige! 
  
Lær' andre om en slank og sund livsstil, der kan forandre deres liv og motivere dem til, at sundhed 
bliver livsstil! 
  
Lene Hansson Academy tilbyder i foråret 2015 et uddannelsesforløb, som de eneste i Danmark der 
forener teori med praktik og hvor du henover ca. 2 måneder undervises i Lene Hanssons 
kostprincipper, øver dig i vejledning og derigennem kan blive kvalificeret til at varetage 
undervisning af slankehold og blive slankekonsulent. 
  
Uddannelsen giver mulighed for at kunne tilbyde effektiv og afprøvet rådgivning samt vejledning til 
overvægtige, der ønsker at tabe sig, på en sund måde. Dette sker gennem både slankeprogrammer, 
sunde livsstilsprogrammer, hjemmeside, motionsprogrammer og via slankehold med fremmøde. 
Samtidig giver uddannelsen værktøjer til at kunne sammensætte forskellige slankeforløb m.m., 
således at den enkelte fastholdes i en godt og motiverende oplevelse. 
  
Under uddannelsen, arbejdes med en klient i slankeforløb, i 4-6 uger (via Lene på Skype), samt man 
er med på et i forvejen eksisterende slankehold, som ”føl” og assistent i samme periode. Der 
udleveres manual, med kostprincipper, kostplaner samt andre redskaber der er behov for, ved at 
arbejde som slankekonsulent. Desuden udleveres 3 af Lene Hansson mest populære bøger. 
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Næste uddannelse begynder: 
  
KØBENHAVN: 
 Modul 1: 27. og 28. februar 
 Modul 2: 14. + 15. marts 
 Modul 3: 27. + 28. marts 
 Kl. 11.00 - 17.00 
  
Eksamen og samtaler d. 28., 29. og 30 april (kun en af dagene) 
  
Uddannelsen: 
 Udgør ca. 60 timer, inkl. praktikken med en klient i forløb, samt forbrug af tid som ”føl” på et 
slankehold. 
  
Emner der bl.a. bliver undervist i, er bl.a.: 
 Syre/base balancen, Kostkombinering, Kalorie- og næringsstof beregninger, gennemgang og 
analyse af helseprofiler og maddagbøger, grundig gennemgang af proceduren ved 
fedtprocentsmåling, kostplaner og beregninger samt anvendelse. 
 Gennemgang af procedure i forhold til undervisning af slankehold, undervisningsteknikker, oplæg 
og præsentationer. 
 Salg og mersalg. 
  
Der fremsendes undervisningsmaterialer i form af powerpoint præsentationer via mail. Disse kan 
bruges til at tage noter i på computer. 
 Endvidere diverse kostplaner, oversigter og journaler til brug ved kostvejledninger. 
  
Der er mødepligt samt hjemmeopgaver og forløbet afsluttes med en kombination af en skriftlig og 
mundtlig eksamen. 
  
Facebook-profil: Lene Hansson fanside, opslag d. 10. januar 
  
Godmorgen alle, her er dagens tip og opskrift til DIN GRATIS KUR! 
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Smid de ekstra kilo – og hold vægten 
 Langt de fleste kvinder, jeg møder, efterlyser altid gode råd til at smide de ekstra kilo og til at tabe 
sig på mave, lår eller numsen. Man kan sagtens følge en kur og tabe sig, men hvis man vil holde 
vægten og undgå at tage de ekstra kilo på igen, skal der så at sige gode madvaner på bordet. Og det 
handler ikke bare om den mad, vi kommer på tallerken, men også om vores forhold til mad. Det vil 
sige, det handler både om, hvad vi spiser. Og hvorfor vi spiser. 
  
Hvis du gerne vil tabe dig, opnår du de bedste resultater, hvis du spiser, det der også bliver kaldt for 
Raw Food., som er mad der ikke er opvarmet over 43 grader! 
  
Raw food: salater,kolde supper, grønsager, frugter, nødder, kerner (med måde), koldpressede olier 
m.m. 
  
Det er helt enkelt en naturlig vej til et større vægttab. Du kan spise dig mæt, men det du spiser 
indeholder langt færre kalorier, så du tager ikke på, som du typisk vil gøre af en gennemsnitlig 
dansk middagstallerken, som for manges vedkommende består af stegt kød, pasta, ris eller kartofler 
med sauce. Når du spiser raw food overspiser du derfor ikke. Og så er det samtidig rigtig sundt for 
kroppen, fordi raw food indeholder rigtig mange sunde nærringsstoffer, og derfor bliver du heller 
ikke lige så hurtigt træt, men får meget mere energi, og det er nok så vigtigt, hvis man vil undgå at 
falde tilbage i gamle madvaner. Der er derfor rigtig mange gode grunde til at spise lidt mere raw 
food. 
  
I dag har vi vist en raw postej, den er super lækker, og holder længe, da du skal bruge den som 
pålæg! 
  
Opskrift: 
 Raw postej – nautral, med karry og med ruccola salat 
  
200 g mandler 
 100 g solsikkefrø 
 ½ tsk himmalayasalt 
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 ½ tsk all round krydderi 
 50 g løg 
 1 spsk olivenolie 
  
Lav den lækreste raw postej! 
 Opblød mandler og kerner i vand, natten over. Hæld vandet fra og blende dem i en food processor, 
med løg, olie og krydderier. Voila – du har en lækker ”leverpostej” … tilsæt dine favoritter, her på 
fotos: ruccolasalat i den ene og i den anden: karry og spidskommen! 
  
Produkt: 
 Bogen Slank nu! 
http://www.lenehansson.dk/product_info.php?products_id=469 sådan kommer du videre med din 
kur og bliver slank – for altid! 
  
Raw postej 
 Vi har gjort arbejdet for dig, køb den færdige blanding her 
http://www.lenehansson.dk/product_info.php?products_id=1064 
  
Facebook-profil: Lene Hansson fanside, opslag d. 8. januar 
DIN KUR DAG 4 
  
Boost dit stofskifte! 
  
For at få et optimalt stofskifte, er det vigtigt rent kost- og livsstilsmæssigt, at få styr på: 
 1) fordøjelsen 
 2) spise meget rå mad og undgå for meget bagt, steg og kogt mad 
 3) holde sig fra glutenholdige fødevarer 
 4) spise fiberrig mad 
 5) drikke nok væske 
 6) undgå stress 
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Når kosten er forkert sammensat, kan det give fordøjelsesproblemer, de kommer kun stort på 
toilettet en gang om dagen, eller hver anden dag, og det er ikke nok. Vi skal helst komme stort på 
toilettet 2 – 3 gange dagligt, det sker når vi sammensætter vores måltider rigtigt, og ikke blander så 
mange madtyper sammen, i et og samme måltid. 
  
Samtidig er det vigtigt at der sigtes mod en energirigtig kost, hvilket betyder en del rå mad, hvor der 
er flere næringsstoffer i, der kan nære cellerne. Typisk spises der nemlig for meget bagt, stegt, kogt 
og forarbejdet mad, hvilket resulterer i, at cellerne bliver underernærede og derfor ikke kan 
producere den ”energi” der skal til, for at bevare et normalt stofskifte. 
  
Suppe, juice og smoothies dagligt er en god måde at booste stofstiftet på! Drik væske til det der 
svarer til 2 – 3 liter om dagen udover suppe. 
  
Sæt din forbrænding i vejret med: 
  
Chili, grøn te, hindbær, hvidløg, ingefær, kanel, vandmelon 
  
Her er en række andre råvarer, som også er godt for forbrændingen: 
 Frugt: Appelsiner, citroner, grapefrugter, limefrugter, æbler 
 Grønt: Bladselleri, grønne bønner, peberfrugter, squash, svampe, ærter 
  
Opskrift: 
 Tomat og rød peber suppe med SOYA BITES – 2 personer 
  
1 pose SOYA BITES 
 700 g modne tomater 
 300 g rød peber 
 1 grønsagsbouillon terning 
 1 spsk olivenolie 
 ½ l vand 
 1 fed hvidløg 
 1 løg 
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 1 tsk all round krydderi 
 ½ tsk himmalaya salt 
  
Blend tomater og rød peber (fjern først stilke og kerner fra rød peber). Tilsæt bouillon, olie samt 
hvidløg, hakket løg, krydderi og salt, blend det hele og tilsæt vand, alt efter konsistensen du ønsker. 
  
Hæld det hele i en gryde, der varmes op, sammen med soya bites, i ca. 12 minutter. Behøver ikke at 
koge hele tiden, blot i starten. Suppen er færdig, når bites er bløde. 
  
Produkt: 
 SOY 4 YOU et lækkert vegetabilsk produkt og erstatning for kød/kylling m.m. Du blvier 
overrasekt over, hvor godt det smager, i supper, sammenkogte retter, som wok mad og meget mere! 
 Læs mere om SOY4You her http://www.lenehansson.dk/product_info.php?products_id=1080 
  
Magnesium citrat (maksimum 400 mg dagligt) en time inde sengetid, får nervesystemet til at slappe 
af. En god nattesøvn, giver en god energi dagen efter, og derved hjælper du din forbrænding – læs 
mere her om magnesium http://www.lenehansson.dk/product_info.php?products_id=284 
  
Byggræs hjælper din fordøjelse, der styrker din forbrænding, læs mere om byggræs her 
http://www.lenehansson.dk/product_info.php?products_id=9 
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Bilag 6: Tekster af Umahro Cadogan – Sprogbrug 
  
https://nutrimenta.simplero.com/mailings/mWRsbBq9o3LZbZMaBF9_KA 
DE 10 KOSTBUD ANNO 2015              
Kære Læser, 
Jeg ved jo en ting eller tre om kost, ernæring og Functional Medicine. 
Men jeg lærer heldigvis også og bliver klogere deraf. 
En af hjørnestenene i mine anbefalinger er mine 10 kostbud, der blev formuleret første gang 
omkring 2004, så de nu har over et årti på bagen. 
Jeg har løbende tilpasset dem, i takt med at jeg lærer mere og bliver klogere på kost, sundhed og 
ernæring. 
Så her har du mine 10 kostbud anno 2015. 
DE 10 KOSTBUD ANNO 2015 
1. Spis dig smuk i grøntsager, bær og frugter hver dag – mindst 600 gr, men hellere 1 kg, helst 
flere grøntsager end bær og frugter og meget gerne økologisk. Spis hele farvespektret – en 
regnbue – hver eneste dag. Brug helst grøntsager, bær og frugter, der er plukket eller 
høstede, når de er modne og i sæson. Få noget råt, noget juicet, noget blendet og noget 
tilberedt. 
2. Spis protein af ordentlig kvalitet til hvert eneste måltid. Få mindst 1 lille håndfuld til hvert 
måltid. Gå efter økologiske, biodynamiske, ægte frilands og vildt som kilder til animalsk 
protein. “Rent” proteinpulver kan også være en OK kilde til ekstra protein. 
3. Skån din krop for al det tilsatte sukker – både det synlige, det usynlige og det kunstige. Jo 
lavere fedtprocent, desto mere aktiv og desto bedre form du er i, desto bedre vil din krop 
blive til at omsætte tilsat og raffineret sukker … uden det på nogen måde skal være carte 
blanche til at gå helt amok i tilsat sukker. Stevia, xylitol og erytrithol kan være acceptable 
sukkererstatninger, når de bruges med måde. 
4. Sky ikke fedt – de rigtige fedtstoffer er sunde, så fokuser på type og kvalitet. Animalske 
fedtstoffer bør komme fra dyr, der har gået på græs og været i naturen – eller i det mindste 
er økologiske – og vegetabilske olier skal være koldpressede og uraffinerede. Hold fokus på 
at få omega-3 fedtsyrer hver eneste dag. 
5. Spis bælgfrugter, nødder, frø og kerner hver eneste dag. Få en lille håndfuld nødder. 
Nødder, frø og kerner kan være nemmere at fordøje, hvis de er udblødt eller ristet nænsomt. 
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Overvej at erstatte andre kilder til stivelse med bælgfrugter, hvis du har problemer med 
blodsukkeret, da bælgfrugter er de “allerlangsomste” kulhydrater. 
6. Hvis du spiser kornprodukter, så vælg fuldkornsprodukter og fuldgryn – de raffinerede korn 
kan kroppen ikke bruge. Og få dem meget gerne udblødte eller lavet som surdej. Gluten er et 
problem for nogle, men det er en overtolkning, at alle skal undgå alt med gluten i. 
7. Drik 1½-2 liter vand, ren grøntsagsjuice, grøntsagsjuice med lidt frugt i, grøn te, hvid te, sort 
the og urtete hver dag – hvis du bare må have kaffe eller alkohol, så gå efter nydelse og 
kvalitet, lidt men godt. Mælk og mejeriprodukter er ikke en nødvendighed, men omvendt er 
det heller ikke generelt usundt. Dog er der nogle, der har det klart bedst uden mælk. 
Mejeriprodukter ser ud til at være sundest, hvis de er fermenterede/syrnede. 
8. Spis regelmæssigt – spring aldrig morgenmaden over og få hovedmåltiderne. Andre 
spisemønstre kan være relevante, hvis du er parat til det eller har et medicinsk behov. 
9. Spis afbalancerede måltider med sundt fedt, kvalitetsprotein, “hele” kulhydrater og 
grøntsager – gerne så økologisk som muligt. Det gør du ved at spise efter T-tallerken-
modellen og evt. ændre balancen efter dine behov. 
10. Selv med så god mad, er det en god idé at tage en daglig multivitamin/mineral, et D-
vitamintilskud, omega-3 fedtsyrer og eventuelt mælkesyrebakterier – hvis du vil understøtte 
med flere kosttilskud – som der kan være ganske relevante på individuelt niveau – så rådfør 
dig med fagfolk først. 
NB: Kalorier tæller selvfølgelig, så konceptet kalorier ind vs kalorier ud er ikke forkert. Men typen 
og kvaliteten af kalorierne samt deres timing og din krops tilstand har også noget at skulle have 
sagt, i forhold til om du tager på eller taber dig…og hvad du tager på eller taber, for bliver det fedt, 
væske og/eller muskelmasse? 
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MADEN TALER TIL DIN KROP!    www.umahro.dk/2058/ 
 
Når du spiser, taler du madens sprog til din krop. Mad er ikke bare kalorier, vitaminer, mineraler, 
fibre, sporstoffer og antioxidanter. Mad er mere end noget, der stiller sulten her og nu og holder dig 
på benene indtil næste måltid. Mad er endnu mere end smag, farve, duft og konsistens. 
Mad er faktisk information. Så hver gang du putter noget i munden, taler du faktisk til din krop. Du 
kan selv vælge, hvilken slags samtale du vil føre med din krop, i hvilket toneleje du vil tale, hvilke 
fagter du gør mens du taler, om det svarer til en samtale med drengene i højt humør eller om du 
giver din krop et kæmpe møgfald. Husk din krop svarer på samme maner. 
Hvis du konstant taler til din krop i et sprog værre end den ondeste svigermor, du kan forestille dig 
(og så lige en svigermor med PMS 30 minutter efter hun har fundet den rette mand til hendes datter, 
der altså ikke er dig), agerer din krop derefter. 
Altså, du indtager moderne mad hele tiden, stresser, ryger (også passiv), ikke bevæger dig, ikke får 
nok søvn, ikke får nok sex, elskov og kærlighed, ikke får nok mandetid o.s.v., så agerer din krop på 
ingen måde som en supermands. Tværtimod. Den vil gøre sit bedste, for at gøre dig til en karklud 
både fysisk og mentalt, som et kærligt tak for sidst. 
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”Næ, hvad skal jeg gøre ved det her kolesterolpartikel” tænker den. ”Skal jeg lade det passere 
gennemblodbanen…eller skal jeg prøve at brænde det af, og derefter lægge det ud i væggen af 
blodåren? Hvad var det lige du sagde til mig før? Hørte jeg ”Fu.. dig din /)&= (=). Du er en ”%# 
=€(%=)! €(%! OK. Så tror jeg, jeg brænder kolesterolpartiklet af…" 
"Hmm, der var nogle fedtceller. Sådan som du talte til mig før, så vil jeg bede dem om at vokse sig 
store og fede, frem for at lægge dem i dvale i de næste 10-12 måneder. Og de der testikler, der 
egentlig skulle producere masser af testosteron, du kan tro nej! Dem gør vi på størrelse med tørrede 
rosiner og så beder jeg da lige fedtcellerne om at ”stjæle” noget testosteron og lave det om til 
østrogen i stedet…” 
Ja sådan kan din krop finde på at "tænke" og reagere, hvis du konstant udsætter den for en ond-
svigermor-svada. Så spis tilstrækkelig megen dårlig mad og lev tilstrækkeligt usundt, hvis du gerne 
vil have, at din krop skal agere karklud hele tiden. 
Resultatet: Du mærker ømhed i alle muskler og led,  du får ondt i maven, du har nul energi, dårligt 
humør forfølger dig som myg på campingpladsen, svigtende koncentration rammer hvor- og når 
som helst, de ekstra kilo hjemsøger sidebenene, et ikke-eksisterende libido betegner og dyb 
Tornerosesøvn beskriver dig bedst på lagenerne og på lang sigt, kan det blive til decideret sygdom. 
Hvilken spise og hvilke drikkevarer er så Skipper Skræk-spinat til din krop (og kaninfoder til dit 
libido, din fertilitet og din virilitet)? 
Hvad svarer til smilet over hele fjæset efter en hel dag med dine bedste venner, nu hvor du er på vej 
tilbage til din udkårne? 
Jo mere reelle og uspolerede fødevarerne er, desto bedre bliver supermands peptalken til din krop. 
Og desto mere samarbejdsvillig bliver din krop. Desto bedre får du det. 
Frugter, grøntsager, fuldkornsprodukter, bær, fisk, skaldyr, vand, ren juice uden tilsat sukker, 
mejeriprodukter (hvis du tåler dem og de ikke er fyldt med sukker), bælgfrugter, nødder, frø, kerner 
og uspolerede olier (altså vegetabilske olier der er koldpressede, uraffinerede og af jomfrukvalitet), 
se det er noget kroppen jubler over. 
Hvis din mad hovedsageligt består af sådanne råvarer, behøver du blot at tænke på, hvordan Skipper 
Skræk reagerer på en gang spinat, for at vide hvilket sprog du taler til din krop. Ja, det er brændstof 
og brandtalen til din indre supermand. Du forkæler og spolerer faktisk din krop med sådan. Din 
krop kvitterer med velvære, energi, mindre energi lagret på sidebenene, renere hud, bedre humør, 
bedre fordøjelse, stærkere knogler, større muskler, et bedre libido og en meget lavere forekomst af 
mange sygdomme på lang sigt. 
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Reel mad, er også noget din krop ”forstår” meget bedre. 
Man kan på sin vis sige, at rigtig mad indeholder egen instruktionsmanuel. Fibrene, smagsstoffer, 
det at man skal tygge maden, sammensætningen af vitaminer, mineraler og sporstoffer, alle 
sekundærstofferne i afgrøderne, de udgør tilsammen en slags instruktionsmanual, der forklarer din 
krop, hvad der er på vej og hvad den skal stille op med maden. 
Sukker er for eksempel ikke et problem, når det er i et æble eller en banan. Fibrene, smagen, det 
faktum at du skal tygge dem, sammensætningen af næringsstoffer o.s.v. går som helhed, at du bliver 
mæt frem for blodsukkerbombet. Men hvis du drikker en sodavand eller spiser ren sukker, ja så er 
det jo noget helt andet.  Der er ingen instruktionsmanual med. 
Forestil dig at gå på indkøb i Ikea, men under lidt andre omstændigheder. Normalt bestemmer du 
selv, hvad du køber, du ved hvornår det bliver leveret og så kommer hvert møbel i egen emballage 
og med en brugsanvisning. Det er hvad du får med ”rigtig” mad. 
Men raffinerede fødevarer (læses som fødevarer der er splittet ad), er jo uden mening og kontekst. 
Det er som at købe ind i Ikea…blot uden at vide hvad du har købt og hvornår det bliver leveret. Når 
møblerne endelig ankommer med fragtbud (kl. 5:30 en tirsdag morgen), bliver alle enkeltdelene 
dumpet hulter til bulter i din stue…og der er ingen instruktionsmanual med. Smådele uden kontekst 
og mening der giver dig stress og laver rod. 
Sidst men ikke mindst, så forventer din krop, at der er en slags træner tilstede, der er med til at 
holde den på rette spor. Din krop er på sin vis som en lille dreng med masser af energi (men 
forhåbentlig fra bananer og ikke Faxe Kondi), der er sluppet løs på en fodboldbane: Den kan gøre 
fantastiske ting, såsom at lægge fedt- og kræftceller i dvale, reparere knoglerne, holde hjernen ved 
lige, maksimere mængden af testosteron og optimere energiproduktionen. 
Den kan også finde på ret tåbelige ting, såsom at brænde kolesterolpartikler af og deponere dem i 
dine blodkar, råbe ”voks hurtigere, hurtigere og hurtigere” til kræft- og fedtceller, vælge at slippe 
nedrivningsholdet løs på knoglerne, så de bliver splittet ad i stedet for at opbygges, bede dine 
testikler om at gå i dvale o.s.v. 
En god træner vil forhindre sidstnævnte, altså svinkeærinderne. Alt det der er i rigtig mad – altså 
grøntsager, frugter, bær, fuldkorn, bælgfrugter, fisk, skaldyr, økologisk fjerkræ, økologisk kød og 
økologiske mejeriprodukter, virker tilsammen som en god og kærlig træner, der overtaler kroppen 
til at opgive svinkeærinderne. og holde sig til Ronaldo-driblinger og fantastiske afleveringer til 
resten af holdet i stedet. Motion virker faktisk på samme måde. 
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Motion brænder ikke bare nogle kalorier af. Det er også en besked til din krop om at finde 
supermand frem igen. Motion er med til at overtale din krop til at opgive for mange af 
svinkeærinderne. 
Lad mig sig det lige ud: Fra din krops synspunkt, er moderne, raffineret, spoleret, overbehandlet, 
næringsfattig mad – junkfood, unaturligt fede og stressede dyr, ødelagte fedtstoffer, udpinte 
grøntsager og frugter, raffineret sukker og raffinerede kornprodukter i lange baner – som at vifte 
med to gange langemand direkte i ansigtet på kroppen, samtidig med du lader gloser og ord for 
grove til at skrive her, flyde fra dine læber og gennem en megafon skruet op på max. 
Så det er ikke mærkeligt, vi ikke klarer os specielt godt på moderne mad. Alle de helbredsproblemer 
vi døjer med i moderne samfund – overvægt, hjertekarsygdomme, mentale problemer, 
indlæringsproblemer, svage knogler, kræft, astma, eksem, et immunforsvar der enten er for svagt 
eller alt for aggressivt – er til dels fordi, moderne mad er så grove ord, ad fulgt af mindst lige så 
grove fagter og gestikuleren. 
Og som mand, kan du også være sikker på, at din mandighed bliver undermineret. Din fysisk styrke 
og statur mindskes, dit libido og din fertilitet mindskes, du bliver mindre skarp i pæren og din hud 
bliver mindre kysbar, skægstubbene bliver grovere og hyppigere adfulgt af skægpest. 
Som kvinde giver moderne kost mere fedtet hud, nedsat fertilitet, dårligere humør, større 
hormonelle udsving, mindre lys i pæren og alt der hænger, bliver "ramt" af tyngdekraften år eller 
årtier, før det burde. 
Apropos det med instruktionsmanualer, så er her endnu et problem med vores moderne 
overraffinerede fødevarer (sukker der er pillet ud af sukkerroen og sukkerrørene, raffinerede 
kornprodukter uden kim og skaldele, billige vegetabilske olier der er splittede ad, soda- og 
saftevand fyldt med tilsat sukker o.s.v.). Fordi man har fjernet alt muligt under produktionen og 
tilberedningen, så er alle de her moderne fødevarer blot energi og (nogle gange) næringsstoffer 
uden kontekst og mening. 
Uden advarsel og uden instruktioner. Der kommer alt for megen energi ind i kroppen alt for hurtigt, 
din krop har ingen chance for at blive mæt i samme tempo som du får tilført energi og kroppen 
reagerer faktisk med stress. Forestil dig at hælde 200 L benzin i en 40 L tank. 
Al min mad er selvfølgelig lavet med dette i tankerne. Resultatet er glade stunder ved spisebordet 
og en gladere krop. Altså mere energi, bedre humør, større velvære, mere overskud og mere 
sundhed. Maden er ren glæde og medicin forklædt som himmerigsmundfulde. 
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Bilag 7: Tekster af Christian Bitz - Argumentation 
 
http://mad.tv2.dk/2015-01-12-er-du-i-tvivl-om-kuren-faa-svar-her: 
 
(4)Der er nok mange, der er klar over, at det ikke er så smart med hverken sodavand eller kakao, når 
man er på kur. Men hvad med eksempelvis mælk i kaffen? 
- Man skal drikke vand til måltiderne eventuelt danskvand. Udover det kan man drikke the eller 
kaffe uden sukker, men man kan sagtens bruge mager mælk. 
(6)- Jeg anbefaler, at man holder sig fra saftevand og sodavand - også light. Der er nogle 
korttidsforsøg, der indikerer, at lightprodukter kan øge appetitten og ikke tilfredsstiller den søde 
tand, siger Christian Bitz. 
(7)Hvis nu man synes, at vand er noget så kedeligt at stille tørsten med, så lyder det gode trick fra 
Christian Bitz, at isterninger, krydderurter og citrusfrugter kan gøre underværker. 
Hvad angår alkohol som eksempelvis rødvin, så er det noget, man bør holde sig fra, når man er på 
kur. 
(2)- Jeg synes ikke alkohol hører hjemme på en kur, men hvis man synes, at et glas rødvin giver 
meget livskvalitet, og det er med til, (7)at man bliver på kuren, så er det ikke meget et glas påvirker 
kuren. 
(2)- Men et glas frister til, at man tager to eller tre glas. (4)Jeg vil personligt have svært ved at nøjes 
med et enkelt glas.(2) Det er flydende kalorier, der gør, at man taber sig mindre. 
 
Hvor meget må jeg spise? 
En del af de der følger kuren, er i tvivl om hvor stringent man skal følge mængderne, der står i 
opskrifterne. For nogle er det for meget mad, andre perfekt og så er der dem der synes, det er alt for 
lidt. 
(1)Overordnet set skal man sørge for at spise, til man er mæt, og ikke til tallerkenen er tom, 
forklarer Christian Bitz: - Kuren skulle gerne give den her mæthedsfornemmelse, så man ikke 
behøver tælle kalorier. Man må gerne selv justere, for der kan stå i opskriften, at man skal spise et 
kvart spidskål, men de vejer noget forskelligt. 
- Derfor må man selv finde ud af, hvad der er nok. Man skal i første omgang prøve at spise lidt 
mindre, end man tror, man bliver mæt af. Hvis man er sulten et kvarter efter, så kan man tage en 
lille portion mere. 
 
Hvorfor fryser jeg? 
Når man begynder at spise færre kalorier, så sker der forskellige ændringer i kroppen, og de kan 
komme til udtryk på forskellig vis, fortæller Christian Bitz. 
(1)For eksempel er der flere der har udtryk, at de eksempelvis fryser, og det kan der være en helt 
naturlig forklaring på. 
(2)- Når kroppen begynder at få færre kalorier, så begynder den at skrue ned på nogle basale 
fysiologiske ting, og det kan for eksempel være varmeproduktionen i kroppen. 
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- Det vil regulere sig med tiden, og det bedste råd er at tage en ekstra trøje på og sørge for at drikke 
rigeligt med væske. 
 
http://mad.tv2.dk/2014-12-30-derfor-skal-du-tilmelde-dig-bitz-store-kur: 
 
(7)- Man skal vælge kuren, hvis man lyst at tabe sig og ønsker inspiration til et sundere liv. (3)Det 
er både en effektiv slankekur men også en livsstilsændring, der fungerer optimalt, hvis man er over- 
eller normalvægtig. 
- Mit fokus har været at lave en kur,(6) der er baseret på den nyeste viden om mæthedsfornemmelse 
og kombinere det med madopskrifter,(7) der smager rigtig godt. Det er essentielt, så man bliver på 
kuren. 
 
Tilmeld dig Bitz Store Kur her. 
 
Forholdet mellem proteiner og kulhydrater 
I Bitz Store Kur er maden afstemt, så forholdet mellem proteiner og kulhydrater er afbalanceret, 
fortæller Christian Bitz. 
- Forholdet mellem kulhydrat og protein er afstemt, så man får flere proteiner, end de fleste 
danskere får til hverdag. Det betyder, at man skal spise mindre af det traditionelle tilbehør og flere 
grøntsager. 
(2)- Når man får et balanceret forhold mellem kulhydrat og protein, så giver det et stabilt 
blodsukker hele dagen, og det dæmper samtidig trangen til noget sødt, siger Christian Bitz. 
 
Akilleshælen ved slankekure 
Netop proteinerne giver en bedre mæthedsfornemmelse, men det kræver et par dages tilvænning. 
For når man pludselig ændrer sine madvaner fra den ene dag til den anden, så vil man ofte føle sig 
meget sulten hele tiden, forklarer Christian Bitz. 
- Akilleshælen ved slankekure er, at man føler sig sulten hele tiden, og derfor har lyst til at spise 
hele tiden. Det er klart, at en stor fuldvoksen mand bliver sulten på den her kur, men det er kun de 
første par dage. 
(6)- Min erfaring er, at (1)sultfornemmelsen går over, hvis man holder sig til planen og tilvænner 
kroppen. Man skulle meget gerne (7)opleve, at maden smager godt og tilfredsstiller trangen til 
noget sødt og noget fedt. Sulten skulle meget gerne blive stimuleret, (2)så man ikke sidder og 
ønsker, at man ikke var på kur, siger han. 
 
http://mad.tv2.dk/2015-01-09-faldt-du-ogsaa-i-kagefaelden-i-weekenden: 
 
Men Christian Bitz er ikke i tvivl om, at man sagtens kan komme igennem kuren uden at falde i 
kagefælden. 
(2)- Hvis man følger kuren, har man mindre lyst til søde sager, fordi blodsukkeret er stabilt. Og man 
vil formentlig opleve, at (1)man har tabt sig på nuværende tidspunkt, hvis man stiger på vægten, 
og(7) det øger forhåbentlig motivationen, siger han. 
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(2)- Når man spiser noget sødt, bliver der udskilt (5)de samme signalstoffer, som når man 
eksempelvis (7)dyrker motion, har sex eller får ros af chefen. 
- Tænk over, hvad du egentlig får ud af kagen? Er det ikke bedre at opnå følelsen på en anden 
måde? (7)For eksempel ved at stå imod og takke nej til noget sødt? Det er vigtigt, at man holder fast 
især her så tidligt i kuren, siger Christian Bitz 
 
http://mad.tv2.dk/2015-01-27-bitz-giver-efter-du-maa-gerne-spise-et-stykke-kage: 
 
Hvis man har været flittig og været på kur i nu over tre uger, så er det i orden, hvis man snupper sig 
et stykke kage i weekenden, skulle man have lyst, fortæller Christian Bitz. 
(2)- Hvis man har holdt kuren indtil nu, og man føler, at man har behov for det, så må man gerne 
tage et stykke kage i weekenden, det sker der ikke noget ved, siger Christian Bitz. 
 
Et klippefast nej 
Tidligere har Christian Bitz ellers været klippefast i sin holdning om at kage, slik og så videre ikke 
hører hjemme, når man er på kur. 
(3)-(y) Som jeg har sagt tidligere, så ville det ikke give meget mening, hvis man spiste kage eller 
slik allerede den første uge, man var på kur. Sandsynligheden for at man ville komme godt igennem 
er meget lille. 
(4)- Men nu hvor man har fastholdt kuren igennem flere uger, og hvis man virkelig føler behov for 
det, så sker der ikke noget, hvis man tager et enkelt stykke i weekenden. 
 
Ros og sex er lige med kage 
(4)Det er dog vigtigt at huske på, at det ene stykke ofte tager det andet, og derfor gælder det om at 
kunne lukke af for trangen igen, så man ikke havner i kagefælden. 
Alternativerne til kage er dog slet ikke så tossede. For ifølge Christian Bitz, så aktiveres hjernens 
belønningscenter også af eksempelvis sex: 
(5)- Når man spiser noget sødt, bliver der udskilt de samme signalstoffer, som når man eksempelvis 
dyrker motion, har sex eller får ros af chefen. 
- Tænk over, hvad du egentlig får ud af kagen? Er det ikke bedre at opnå følelsen på en anden 
måde? 
 
http://www.femina.dk/sundhed/kost-motion/christian-bitz-her-er-verdens-bedste-kur: 
 
Det er januar, og rigtig mange mennesker er gået på skrump. Der findes mange måder at gøre det på 
– suppekure, juicekure, LCHF, 5:2-kuren mv. – men spørger man ernæringseksperten Christian 
Bitz, har han selv opskriften på verdens bedste kur. En kur, som har han har udviklet sammen med 
overlæge og professor i ernæring ved Københavns Universitet Arne Astrup, og udgivet bøger om. 
Den hedder noget så enkelt som Verdens Bedste Kur. 
(6)Christian Bitz peger på, at kuren er videnskabeligt underbygget, og (7)så er det simpelt at følge 
den. 
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’Jeg er måske ikke helt uvildig, men du kan forvente (1)at tabe dig 1-3 kilo om ugen (afhængig af 
din startvægt), hvis du følger principperne i ’Verdens Bedste Kur’. (7)Og endda helt uden afsavn, 
mærkværdige principper eller social isolation,’ siger han til FEMINA. 
’(x)Balancen mellem kulhydrater og protein i din kost skal ændres, så du spiser færre kulhydrater 
og mere protein. I dag spiser (2)danskerne for lidt protein og for mange kulhydrater til at kunne 
holde vægten. Du bliver hurtigere mæt, når du spiser proteinrigt, og vil derfor stoppe med at spise, 
inden du spiser for mange kalorier. Protein udgør i dag kun ca. 14. pct. af de kalorier, de fleste af os 
får med kosten. Det er bedre, hvis du lader proteiner udgøre 20-30 pct., når det handler om at holde 
vægten eller tabe dig. Det betyder, at forholdet mellem proteiner og kulhydrater i kosten skal 
ændres. Du skal spise flere fødevarer som skaldyr, fisk, fjerkræ, magert kød, æg og 
mejeriprodukter. Bælgfrugter indeholder også en del protein, og det samme gør nødder og mandler.’ 
’Kulhydrater finder du primært i frugt, bær, grøntsager, kornprodukter, ris og kartofler. Det er 
vigtigt at vælge kulhydratkilder, (2)der optages langsom i blodet. Det gør stort set alle frugter og 
grøntsager. Når det kommer til kornprodukter, bør du vælge fuldkornsprodukter, hvor kornene er så 
intakte som muligt. Fuldkornspasta, kartofler og grøntsager bør tilberedes så skånsomt som muligt, 
dvs. pasta koges al dente, og kartofler, så de stadig har bid, mens grøntsager dampes nænsomt eller 
spises rå,’ siger Christian Bitz. 
 
http://www.billedbladet.dk/kendte/danmark/tv/sundhedseksperten-christian-bitz-mit-eget-liv-er-
heller-ikke-perfekt: 
 
- Jeg føler ikke, at jeg nogensinde har været fanatisk ernæringsekspert eller typen, der prædiker. 
Men med årene har jeg også fået mere erfaring, og her er jeg også kommet til den erkendelse, at mit 
eget liv heller ikke er perfekt. Der er dage, hvor jeg kan have svært ved at hive mig selv op til at 
komme af sted til træning, og dage, hvor der ryger lidt for meget vin ned. Men jeg tror, det er 
vigtigt, at jeg er ærlig omkring, at jeg ikke er perfekt. I stedet for at folk ser mig som en 
sundhedsguru, der ikke sætter en klidkiks forkert, vil jeg gerne hives ned fra piedestalen og bare 
være ærlig. Hvis jeg tør indrømme, at jeg ikke altid lever sundhedsmæssigt korrekt, kan det være, 
der også er andre, der tør. På den måde kan vi sammen stræbe efter et bedre liv uden dårlig 
samvittighed, siger Christian Bitz til FEMINA. 
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Bilag 8: Tekster af Per Brændgaard – Argumentation 
 
https://www.facebook.com/perbside/posts/760086320711372: 
 
Opslag på Per Brændgårds Facebookside d. 27/1 2015: 
 
OVERVÆGT KAN IKKE KURERES MED BØVLEDE OPSKRIFTER PÅ MÆRKELIG MAD 
 
Hver januar undrer jeg mig ekstra meget over den udbredte tro på, at overvægt kan kureres med en 
kur. 
 
Alle populære slankekure består af en samling af besværlige opskrifter på underlig mad. (2)Det vil 
give vægttab, så længe man har overskud til at overholde kuren, simpelthen fordi man spiser færre 
kalorier. Men de bøvlede opskrifter og den mærkelige mad er samtidig årsagen til, at en kur næsten 
aldrig fører til varig vaneændring og vægttab. 
 
At overholde en kur kræver nærmest et fuldtidsarbejde med planlægning, indkøb og tilberedning af 
mærkelig mad. (7)(x)Maden er bøvlet og mærkelig, fordi den ligger meget langt væk fra den mad, 
man plejer at lave og spise. Det kan godt være, at man synes, at (4)kurmaden smager godt, når man 
endelig har fået den lavet, men velsmag er slet ikke nok til at sikre varig ændring. (5)En slankekur 
er at springe over, hvor gærdet er højest, og det er næsten altid så højt, at man aldrig helt kommer 
over. (7)Det er simpelthen for bøvlet og krævende til, at man orker at blive ved på sigt. (4)Man 
dropper derfor kuren, når resten af livet begynder at presse sig på med opgaver og krav. 
 
(1)At gå på kur er en måde at øge stress på. De fleste mennesker reagerer på stress ved at få mere 
lyst til at spise, fordi spisning af lækkerier virker afstressende. (2+5)Kurens strenge regler og 
fængselsagtige rammer fremmer dermed den stress-spisning, der ofte er den fundamentale årsag til 
overvægten. 
 
(7)Alle populære kure er rige på flotte billeder af lækker mad. Bøvlet og mærkelig, men samtidig 
meget lækker mad, når først maden er blevet lavet og stylet. De fleste populære slankebøger er 
faktisk bare kogebøger, hvilket er ret underligt, (2)da årsagen til overvægt jo er, at man spiser for 
meget og går for meget op i mad. (y)Hvis slankebøger skulle virke varigt slankende, så skulle der 
være opskrifter på andre former for tidsfordriv end mad, og der skulle være billeder af andre lækre 
ting end mad. (4)Så man kan lære at gøre noget andet end at spise og opnå nydelse og afstressning 
på andre måder end med mad og drikke. 
 
(3+6)Det er mit indtryk, at mange egentlig udmærket ved, at slankekure ikke er løsningen. 
(7)Grunden til, at de alligevel er så dragende, er, at når man er på kur, så slipper man for at tage 
stilling. Man slipper for at blive bevidst og vælge selv. Man slipper for at konfrontere sig med sine 
vaner, som de reelt er. Kuren gør, at man kan fortsætte med at forholde sig bevidstløst til sin mad og 
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de mange betydninger, som maden har i hverdagen (5)og livet. En kur er lige så bevidstløs 
eksistentiel eskapisme som overspisning på autopilot. 
 
Det, vi har brug for, er at vågne op og blive bevidste. (2)Man vil da indse, at vejen til varigt vægttab 
omfatter noget helt andet end en ny kur. Men det kræver mod at blive bevidst og forholde sig til 
livet, som det er. 
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Bilag 9: Tekster af Lene Hansson – Argumentation 
 
Facebook-profil: Lene Hansson fanside, opslag d. 10. januar 
https://www.facebook.com/pages/Lene-Hansson-fanside/131255876907754?fref=ts 
  
Godmorgen alle, her er dagens tip og opskrift til DIN GRATIS KUR! 
  
(1)Smid de ekstra kilo – og hold vægten 
(9)Langt de fleste kvinder, jeg møder, (10)efterlyser altid gode råd til at smide de ekstra kilo og til 
at tabe sig på mave, lår eller numsen. Man kan sagtens følge en kur og tabe sig, men (12) hvis man 
vil holde vægten og undgå at tage de ekstra kilo på igen, skal der så at sige gode madvaner på 
bordet. Og det handler ikke bare om den mad, vi kommer på tallerken, men også om vores forhold 
til mad. Det vil sige, det handler både om, hvad vi spiser. Og hvorfor vi spiser. 
  
(2)Hvis du gerne vil tabe dig, opnår du de bedste resultater, hvis du spiser, det der også bliver kaldt 
for Raw Food., som er mad der ikke er opvarmet over 43 grader! 
  
Raw food: salater,kolde supper, grønsager, frugter, nødder, kerner (med måde), koldpressede olier 
m.m. 
  
(3)Det er helt enkelt en naturlig vej til et større vægttab. (4)Du kan spise dig mæt, men det du spiser 
indeholder langt færre kalorier, så du tager ikke på, som du typisk vil gøre af (6)en gennemsnitlig 
dansk middagstallerken, som for manges vedkommende består af stegt kød, pasta, ris eller kartofler 
med sauce. (5)Når du spiser raw food overspiser du derfor ikke. Og så er det samtidig rigtig sundt 
for kroppen, fordi (7)raw food indeholder rigtig mange sunde nærringsstoffer, og derfor (8)bliver du 
heller ikke lige så hurtigt træt, men får meget mere energi, og det er nok så vigtigt, hvis man vil 
undgå at falde tilbage i gamle madvaner. Der er derfor rigtig mange gode grunde til at spise lidt 
mere raw food. 
  
I dag har vi vist en raw postej, den (11)er super lækker, og holder længe, da du skal bruge den som 
pålæg! 
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Bilag 10: Tekster af Umahro Cadogan - Argumentation  
https://nutrimenta.simplero.com/mailings/mWRsbBq9o3LZbZMaBF9_KA 
(1)DE 10 KOSTBUD ANNO 2015          
Kære Læser, 
Jeg ved jo en ting eller tre om kost, ernæring og Functional Medicine. 
Men jeg lærer heldigvis også og bliver klogere deraf. 
En af hjørnestenene i mine anbefalinger er mine 10 kostbud, der blev formuleret første gang 
omkring 2004, så de nu har over et årti på bagen. 
Jeg har løbende tilpasset dem, i takt med at jeg lærer mere og bliver klogere på kost, sundhed og 
ernæring. 
Så her har du mine 10 kostbud anno 2015. 
DE 10 KOSTBUD ANNO 2015 
1. (7)Spis dig smuk i grøntsager, bær og frugter hver dag – mindst 600 gr, men hellere 1 kg, 
helst flere grøntsager end bær og frugter og meget gerne økologisk. Spis hele farvespektret – 
en regnbue – hver eneste dag. Brug helst grøntsager, bær og frugter, der er plukket eller 
høstede, når de er modne og i sæson. Få noget råt, noget juicet, noget blendet og noget 
tilberedt. 
2. Spis protein af ordentlig kvalitet til hvert eneste måltid. Få mindst 1 lille håndfuld til hvert 
måltid. Gå efter økologiske, biodynamiske, ægte frilands og vildt som kilder til animalsk 
protein. “Rent” proteinpulver kan også være en OK kilde til ekstra protein. 
3. (3)Skån din krop for al det tilsatte sukker – både det synlige, det usynlige og det kunstige. 
(2)Jo lavere fedtprocent, desto mere aktiv og desto bedre form du er i, desto bedre vil din 
krop blive til at omsætte tilsat og raffineret sukker … uden det på nogen måde skal være 
carte blanche til at gå helt amok i tilsat sukker. Stevia, xylitol og erytrithol kan være 
acceptable sukkererstatninger, når de bruges med måde. 
4. Sky ikke fedt – de rigtige fedtstoffer er sunde, så fokuser på type og kvalitet. (9)Animalske 
fedtstoffer bør komme fra dyr, der har gået på græs og været i naturen – eller i det mindste 
er økologiske – og vegetabilske olier skal være koldpressede og uraffinerede. Hold fokus på 
at få omega-3 fedtsyrer hver eneste dag. 
5. Spis bælgfrugter, nødder, frø og kerner hver eneste dag. Få en lille håndfuld nødder. 
Nødder, frø og kerner kan være nemmere at fordøje, hvis de er udblødt eller ristet nænsomt. 
(5)Overvej at erstatte andre kilder til stivelse med bælgfrugter, hvis du har problemer med 
blodsukkeret, da bælgfrugter er de “allerlangsomste” kulhydrater. 
6. Hvis du spiser kornprodukter, så vælg fuldkornsprodukter og fuldgryn – de raffinerede korn 
kan kroppen ikke bruge. (6)Og få dem meget gerne udblødte eller lavet som surdej. Gluten 
er et problem for nogle, men det er en overtolkning, at alle skal undgå alt med gluten i. 
7. Drik 1½-2 liter vand, ren grøntsagsjuice, grøntsagsjuice med lidt frugt i, grøn te, hvid te, sort 
the og urtete hver dag – hvis du bare må have kaffe eller alkohol, så (8)gå efter nydelse og 
kvalitet, lidt men godt. (4)Mælk og mejeriprodukter er ikke en nødvendighed, men omvendt 
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er det heller ikke generelt usundt. Dog er der nogle, der har det klart bedst uden mælk. 
Mejeriprodukter ser ud til at være sundest, hvis de er fermenterede/syrnede. 
8. Spis regelmæssigt – spring aldrig morgenmaden over og få hovedmåltiderne. Andre 
spisemønstre kan være relevante, hvis du er parat til det eller har et medicinsk behov. 
9. Spis afbalancerede måltider med sundt fedt, kvalitetsprotein, “hele” kulhydrater og 
grøntsager – gerne så økologisk som muligt. Det gør du ved at spise efter T-tallerken-
modellen og evt. ændre balancen efter dine behov. 
10. Selv med så god mad, er det en god idé at tage en daglig multivitamin/mineral, et D-
vitamintilskud, omega-3 fedtsyrer og eventuelt mælkesyrebakterier – hvis du vil understøtte 
med flere kosttilskud – som der kan være ganske relevante på individuelt niveau – så rådfør 
dig med fagfolk først. 
NB: Kalorier tæller selvfølgelig, så konceptet kalorier ind vs kalorier ud er ikke forkert. Men typen 
og kvaliteten af kalorierne samt deres timing og din krops tilstand har også noget at skulle have 
sagt, i forhold til om du tager på eller taber dig…og hvad du tager på eller taber, for bliver det fedt, 
væske og/eller muskelmasse? 
 
 
